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Annotatsiya: Ushbu magolada inson salomatligining ikki muhim jihati
tana va ruh uyg‘unligi tibbiy hamda falsafiy nuqtai nazardan tahlil gilinadi.
“Sog‘lom tana — sog‘lom ruh” tamoyili gadimdan insonning jismoniy va
ma’naviy barkamolligini ta’minlashda asosiy mezon sifatida gqaralgan.
Tadgigotda sog‘lom turmush tarzi, ruhiy muvozanat, stressni boshgarish va
ijtimoiy omillarning sog‘lomlikka ta’siri tibbiyot fanining zamonaviy
yondashuvlari asosida izohlanadi. Shu bilan birga, falsafiy jihatdan sog‘lomlik
tushunchasi insonning ma’naviy erkinligi, o‘zini anglash va hayot mazmuni
bilan bog‘lab talqin gilinadi. Maqola shuningdek, Sharq va G‘arb tafakkurida
sog‘lom tana va sog‘lom ruh konsepsiyasining tarixiy shakllanishi, ularning

uyg‘unlikdagi o‘rni va bugungi jamiyatdagi ahamiyatini yoritadi.
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Kirish. Inson tabiatning eng murakkab va mukammal mavjudoti sifatida
nafagat jismoniy, balki ma’naviy-ruhiy jihatdan ham barkamol bo‘lishga
intiladi. Sog‘lom tana va sog‘lom ruh o‘rtasidagi uzviy bog‘liglik gadimdan
inson tafakkurining markazida bo‘lib kelgan. Har bir davr, har bir sivilizatsiya
bu mavzuga o‘z nuqtayi nazaridan yondashgan. Falsafa nugtayi nazaridan
olganda, insonning tanasi va ruhi bir-biridan ajralmas yaxlit tizimni tashkil
etadi. Tana — bu ruh uchun vosita, ruh esa tana uchun ma’no manbai
hisoblanadi. Shu sababli, inson hayotining to‘laqonliligi, uning baxt-saodati va
ijodiy faoliyati bu ikki unsur — tana va ruhning uyg‘unligiga bog‘liqdir. Agar
tana sog‘lom bo‘lib, ruhiy holat izdan chigsa, inson hayotining mazmuni
yo‘qoladi; agar ruh yuksak bo‘lib, tana zaif bo‘lsa, inson o‘z g‘oyalarini
hayotga tadbiq eta olmaydi. Demak, hagigiy salomatlik fagat tananing emas,
balki ruhning ham sog‘lomligi bilan belgilanadi. Bu fikr qadimgi yunon
faylasuflari, xususan, Gippokrat, Aflotun va Arastu ta’limotlarida ham oz
ifodasini topgan. Ularning fikricha, shifokor fagat kasallikni emas, balki
insonni butunligicha davolashi kerak. Gippokrat inson organizmini tabiatning
bir qismi sifatida ko‘rgan va ruhiy muvozanatni tiklashni jismoniy
salomatlikning asosi deb bilgan. Aflotun esa “ruh uch qismdan — aql, g‘azab va
nafsdan iborat, ularning muvozanati insonning sog‘lom hayotini belgilaydi”,
degan edi. Arastu esa sog‘lomlikni “me’yor” tushunchasi bilan bog‘lab, har
ganday og‘ish yoki haddan oshish kasallik manbai ekanini ta’kidlagan. Shu
nuqtai nazardan olganda, tibbiyot va falsafa o‘rtasida uzviy aloga mavjud.
Tibbiyot inson tanasini o‘rganib, kasalliklarni davolasa, falsafa insonning
ruhiy, axloqly va ma’naviy qirralarini tadqiq etadi. Ularning umumiy maqsadi
esa bitta — inson hayotini to‘ligq, mazmunli va sog‘lom qilishdir. Tibbiy

amaliyotda ham ruhiy omilning ahamiyati juda katta. Zamonaviy psixosomatik
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tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ko‘plab jismoniy kasalliklar aslida insonning
ruhiy tangligi, stress, qo‘rquv yoki ichki norozilik natijasida paydo bo‘ladi.
Yurak xurujlari, oshqozon yaralari, qon bosimi buzilishi, hatto immun tizimi
zaiflashishi ham ruhiy begarorlikning jismoniy ifodasi sifatida namoyon
bo‘ladi. Demak, inson salomatligi haqida so‘z borganda, tana va ruhni bir-
biridan ajratib bo‘lmaydi. Bu ikki jihat o‘rtasida uzviy alogadorlik mavjud
bo‘lib, u o‘zaro ta’sirda inson hayotining sifatini belgilaydi. Ruhiy sog‘lomlik
— bu insonning o‘z hayotidan mamnunligi, ichki tinchligi, magsadga
yo‘naltirilgan fikrlash qobiliyati va ijobiy hissiyotlarning ustuvorligi bilan
belgilanadi. Tibbiyot shuni isbotlaganki, ruhiy bargaror insonning organizmi
kasalliklarga nisbatan chidamliroq bo‘ladi, immuniteti yuqori, yurak faoliyati
barqaror, asab tizimi mustahkam bo‘ladi. Shu bois ham zamonaviy tibbiyot
fagat dorilar yoki jismoniy muolajalar bilan cheklanmay, bemorning ruhiy
holatini tiklashga ham katta e’tibor qaratadi. Psixoterapiya, meditatsiya, art-
terapiya, musiga orgali davolash kabi usullar tibbiyotning ruhiy-falsafiy
yo‘nalishlariga asoslanadi. Falsafiy jihatdan garaganda esa, sog‘lom tana va
sog‘lom ruh o‘rtasidagi uyg‘unlik insonning o‘zini anglash jarayoni bilan
bevosita bog‘lig. Inson o‘zini tanib, 0‘z imkoniyatlarini bilib, hayotda o‘z
o‘rnini topgandagina ruhiy muvozanatga erishadi. Bu holat esa tanada ham aks
etadi. Ruhiy osoyishtalik bilan yashayotgan insonning giyofasida nur, yuzida
tabassum, so‘zida samimiyat, yurish-turishida esa ishonch seziladi.
Shuningdek, inson tanasining har bir hujayrasi ruhiy holatdan ta’sirlanadi.
[Imiy tadqiqotlar ko‘rsatadiki, stress paytida tanada adrenalin va kortizol kabi
gormonlar ko‘payadi, bu esa yurak-qon tomir tizimini zo‘rigtiradi, immunitetni
pasaytiradi. Aksincha, tinchlik, muhabbat va minnatdorlik hissi paytida
endorfin va serotonin kabi “baxt gormonlari” ajraladi, ular tananing sog‘lom
faoliyatini ta’minlaydi. Shunday qilib, ruhiy holat tananing fiziologik
jarayonlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Bu tibbiyot va falsafaning bir nuqtada

tutashishidir. Falsafa insonni o°‘z holatini tahlil qilish, o‘zini anglash va o‘z
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ruhini boshgarish orgali sog‘lomlikni saqglashga undaydi. Tibbiyot esa bu
jarayonni ilmiy jihatdan isbotlaydi va amaliy yo‘l bilan qo‘llaydi. Inson
sog‘lig‘i haqida gap ketganda, u faqat kasallikning yo‘qligi emas, balki to‘liq
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlik holati sifatida garaladi. Bu ta’rifni Jahon
sog‘ligni saqlash tashkiloti ham e’tirof etgan. Shunday ekan, sog‘lomlikni faqat
tananing holati bilan cheklash noto‘g‘ri. Agar inson o‘z hayotidan norozilik,
magqsadsizlik yoki ichki bo‘shligni his qgilsa, u jismonan sog‘lom bo‘lsa ham,
aslida kasaldir. Ruhiy salomatlik — bu hayotning mazmunini anglash, o‘zini
foydali va kerakli his etish, mehr-muhabbat, sabr, kechirim va rahm-shafgat
kabi his-tuyg‘ularga ega bo‘lishdir. Falsafa insonni ana shu ma’nolar sari
yetaklaydi. Har bir inson 0‘z hayotining mazmunini topishi, 0z ichki dunyosi
bilan yarashishi, tabiat va jamiyat bilan uyg‘un yashashi kerak. Aks holda, u
ruhiy beqgarorlik va jismoniy kasalliklarga duch keladi. Tibbiyot esa bu ruhiy
nomutanosiblikni aniglash va davolashda falsafiy tafakkurga tayanadi. Har bir
shifokor bemorni fagat kasallik tashxisi sifatida emas, balki inson sifatida
ko‘rishi, uning ruhiy ahvolini tushunishga intilishi zarur. Bu — tibbiyotning eng
yuksak axloqiy tamoyillaridan biridir. Inson tanasi va ruhi bir-birini to‘Idiradi,
biri ikkinchisiz yashay olmaydi. Tana ruhga xizmat giladi, ruh esa tanani
boshgaradi. Shu bois, sog‘lomlik faqat jismoniy emas, balki falsafiy tushuncha
hamdir. Falsafa insonni fikrlashga, o‘z hayotining ma’nosini anglashga
o‘rgatadi. Tibbiyot esa bu anglashni amaliyotga aylantiradi. Natijada inson
o‘zining ichki va tashqi dunyosini muvofiglashtirgan holda haqiqiy
sog‘lomlikka erishadi. Bu esa nafaqat shaxsiy baxt, balki jamiyat taraqqiyoti
uchun ham zarur. Chunki sog‘lom jamiyat fagat sog‘lom tan va ruhga ega
insonlardan tarkib topadi. Demak, “sog‘lom tana — sog‘lom ruh” degan ibora
shunchaki so‘z emas, balki hayotiy haqiqat, tibbiy-falsafiy tamoyil, insoniyatni
barkamollikka eltuvchi yo‘ldir. Inson o‘z tanasini parvarishlab, sog‘lom
turmush tarziga amal qilishi bilan birga, ruhini ham poklab, fikr va tuyg‘ularini

jjobiy yo‘naltirishi kerak. Fikr va tanadagi muvozanat insonni haqiqiy baxtga
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eltadi. Shu ma’noda, tibbiyot va falsafa bir-birini to‘ldiruvchi, insonni

mukammallikka yetaklovchi ikki ganotdir.

Inson salomatligi masalasi qgadim zamonlardan beri
insoniyatni o‘ylantirib kelgan eng muhim falsafiy va tibbiy muammolardan
biridir. Tibbiyot fanining magsadi tanadagi muvozanatni tiklash, kasallikni
aniglash va davolash bo‘lsa, falsafa bu jarayonning ma’nosini, insonning o0‘z
salomatligiga munosabatini va ruhiy dunyosini o‘rganadi. Tibbiyot tanani
davolaydi, falsafa esa ruhni tozalaydi, o‘ylash va anglash orgali insonni
mukammallikka yetaklaydi. Shu sababli, sog‘lomlik tushunchasi faqat
jismoniy holat bilan cheklanmay, u insonning ruhiy va ma’naviy holatini ham
0‘z ichiga oladi. Zamonaviy fanlar orasida bu yondashuvni “integrativ
sog‘lomlik nazariyasi” deb atashadi. Bu nazariyada inson salomatligi —
biologik, psixologik, ijtimoiy va ma’naviy omillar yig‘indisi sifatida qaraladi.
Har bir omil o‘zaro bog‘liq bo‘lib, ularning muvozanati insonning umumiy
sog‘lig‘ini ta’minlaydi. Agar shu tizimning bir bo‘g‘ini izdan chigsa,
boshqgalariga ham salbiy ta’sir qiladi. Masalan, uzoq davom etgan stress yurak
faoliyatini buzadi, asab tizimini charchatadi, uyquni yomonlashtiradi, bu esa
organizmning barcha tizimlarida nomutanosiblik keltirib chigaradi. Shuning
uchun ham zamonaviy tibbiyot kasallikni fagat jismoniy sabablar bilan emas,
balki ruhiy omillar bilan ham izohlaydi. Falsafiy nugtayi nazardan inson tanasi
va ruhi bir-birini to‘ldiruvchi, ajralmas ikki mohiyatdir. Falsafa insonning
jismoniy mavjudligini ma’nosiz deb bilmaydi, aksincha, tana ruhning faoliyat
maydoni ekanini ta’kidlaydi. Ruh tanasiz namoyon bo‘la olmaydi, tana esa
ruhsiz yashay olmaydi. Shu jihatdan “sog‘lom tana — sog‘lom ruh” iborasi
inson mavjudligining tabiiy gonuniyatini ifodalaydi. Bu fikr gadim yunon,
hind, xitoy va islom falsafasida ham o‘z ifodasini topgan. Masalan, hind
falsafasidagi “yoga” ta’limoti tana va ruh uyg‘unligini saqlashni inson
hayotinin eng oliy maqgsadi deb biladi. Yogada jismoniy mashglar (asana) va n

fas boshgaruvi (pranayama) ruhiy tinchlikka erishish uchun vosita sifatida
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go‘llaniladi. Xitoy tibbiy falsafasida esa “Qi” (hayotiy energiya) tushunchasi
markazda turadi. Bu ta’limotga ko‘ra, insonning sog‘lomligi tanadagi
energiyaning to‘g‘ri oqimi va muvozanatiga bog‘liq. Agar energiya to‘siqqa
uchrasa, kasallik yuzaga keladi. Shu sababli akupunktura, massaj, meditatsiya
va nafas mashgqlari tanadagi energiyani erkin oqishini ta’minlaydi, bu esa ruhiy
sokinlikni ham mustahkamlaydi. Islom falsafasi esa insonni jism, ruh va aql
birligida ko‘radi. Qur’onda “Biz insonni eng go‘zal suratda yaratdik” degan
oyat inson tanasi va ruhi o‘rtasidagi uyg‘unlikni e’tirof etadi. Ibn Sino, Forobiy,
Beruniy kabi buyuk allomalar tibbiyot va falsafani bir butun deb garagan. Ibn
Sino “Tib qonunlari” asarida inson tanasidagi har bir kasallikning ildizi ruhiy
beqarorlikdan ham kelib chigishi mumkinligini ta’kidlaydi. U shifokorni fagat
dori-darmon beruvchi emas, balki bemorning ruhini tinchlantiruvchi, unga
umid baxsh etuvchi ma’naviy yo‘l ko‘rsatuvchi deb bilgan. Ibn Sinoning “ruhiy
holat jismoniy sog‘lomlikka bevosita ta’sir qgiladi” degan fikri hozirgi zamon
psixosomatik tibbiyotining asosi bo‘lib xizmat qilmogda. Bugungi kunda ham
tibbiy amaliyotda bu falsafiy g‘oyalar o‘z tasdig‘ini topmoqda. Shifokorlar
bemorning sog‘ayishida ruhiy qo‘llab-quvvatlash, ijobiy fikrlash, motivatsiya
va ishonchning o‘rni juda katta ekanini kuzatishmogda. Ruhiy tushkunlik,
go‘rquv, umidsizlik kasallikni og‘irlashtiradi, aksincha, ijobiy kayfiyat, sabr-
toqat, ishonch esa tez sog‘ayishga yordam beradi. Bu holat tibbiyotda “placebo
effekti” deb ataladi. Insonning ongida paydo bo‘lgan ijobiy kutish yoki ishonch
tanadagi fiziologik jarayonlarga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, bemor
shifokorga ishonsa, uning tanasida immun tizimi faollashadi, asab tizimi
tinchlanadi, yurak urishlari me’yorga tushadi. Bu esa ruhiy holatning jismoniy
sog‘lomlikka bevosita ta’sirini isbotlaydi. Sog‘lomlikning falsafiy mohiyatini
tahlil qgilar ekanmiz, insonning hayotiy qadriyatlari, magsadlari va
dunyoqarashi bilan uning salomatligi o‘rtasida ham uzviy bog‘liglik borligini
ko‘ramiz. Hayotdan magqgsadsiz yashash, o‘zini foydasiz his etish, ichki

bo‘shlig, ma’naviy yo‘nalishning yo‘qligi insonni ruhiy tushkunlikka olib
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boradi. Bu esa tibbiy tilda “psixosomatik kasalliklar” deb ataluvchi holatlarga
sabab bo‘ladi. Shu bois, inson 0‘z hayotining ma’nosini anglab, ruhiy kuchini
yo‘qotmasligi kerak. Falsafa bu yerda yo‘l ko‘rsatuvchi nurdir. U insonni
tafakkur qilishga, oz ichki olamini tushunishga, hayotda qadriyatlarni to‘g‘ri
belgilashga o‘rgatadi. Shuningdek, falsafa insonni 0‘z tanasiga ham mas’uliyat
bilan garashga chagiradi. Chunki tana bu ruhning uyi, u ifloslanmasligi,
zaiflashmasligi, noto‘g‘ri odatlar bilan buzilmasligi lozim. = Zamonaviy
jamiyatda tibbiyotning rivojlanishi bilan bir gatorda, ruhiy salomatlik
muammolari ham kuchayib bormoqda. Axborot ogimi, ragamli texnologiyalar,
tezkor hayot sur’ati, 1jtimoiy bosim va stress inson ruhiyatini charchatmoqda.
Bu esa turli depressiyalar, asab buzilishlari, tashvish sindromlari va hatto o‘z
joniga gasd qilish holatlarining ortishiga olib kelmoqgda. Tibbiyot bu
muammoni fagat dori-darmon bilan hal gila olmaydi. Bu yerda falsafaning
o‘rni yana bir bor yaqqol namoyon bo‘ladi. Falsafiy tafakkur insonni hayotiy
muammolarni chuqur tushunishga, ularni to‘g‘ri baholashga va ruhiy
muvozanatni saqlashga o‘rgatadi. Falsafa insonni sabr, kechirim, minnatdorlik,
muhabbat va mehr kabi yuksak tuyg‘ular orqali hayotning og‘irliklarini yengib
o‘tishga chorlaydi. Shuning uchun ham har bir insonning sog‘lomligi, u ganday
fikrlashiga, ganday gadriyatlarga amal gilishiga ham bog‘ligdir. Sog‘lom tana
bu fagat kuchli mushaklar, mustahkam suyaklar yoki yaxshi jismoniy holat
emas. U ruhiy barqarorlik, to‘g‘ri fikrlash va ijobiy his-tuyg‘ular bilan uyg‘un
bo‘lgan holatdir. Masalan, sport bilan shug‘ullanish nafagat tanani chiniqtiradi,
balki ruhni ham tinchlantiradi, stressni kamaytiradi, o‘ziga ishonchni oshiradi.
Meditatsiya, yoga, zikr, namoz kabi ruhiy amallar esa asab tizimini
tinchlantirib, yurak faoliyatini me’yorga keltiradi, uyquni yaxshilaydi, ijobiy
hissiyotlarni kuchaytiradi. Demak, jismoniy faoliyat va ruhiy amallar o‘zaro
bir-birini to‘ldiruvchi vositalardir. Tibbiyotda “profilaktika” tushunchasi
muhim o‘rin tutadi — ya’ni kasallikni davolashdan ko‘ra uni oldini olish

muhimrog. Falsafa nuqtayi nazaridan esa bu, insonning o‘z hayotini ongli
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yashashi, 0°z tanasini, ruhini, fikrini nazorat qilishidir. Har bir inson o‘z hayot
tarziga, ovgatlanishiga, dam olishiga, munosabatlariga, his-tuygulariga e’tibor
berishi kerak. Chunki tana va ruh o‘zaro bog‘langan mexanizm sifatida
ishlaydi. Agar inson ich-ichidan g‘azab, hasad, nafrat yoki qo‘rquvni ko‘p his
gilsa, bu uning jigariga, yuragiga, asab tizimiga zarar yetkazadi. Agar inson
muhabbat, minnatdorlik, shukronalik bilan yashasa, bu tanada ijobiy kimyoviy
reaksiyalarni Kkeltirib chigaradi. Shu bois, sog‘lomlikka erishish yo‘lida eng
muhim vosita — bu ongni tozalash, fikrlarni ijobiy yo‘naltirish, ruhiy
osoyishtalikni saqlashdir. Falsafaning eng muhim g‘oyalaridan biri — “O‘zingni
bil” degan tamoyildir. Bu g‘oya insonni oz tabiatini, ruhini, imkoniyatlarini,
zaifliklarini anglashga chorlaydi. O‘zini bilgan inson tanasini ham, ruhini ham
gadrlaydi. U ortiqcha g‘azablanmaydi, hasad qilmaydi, befoyda narsalar uchun
o‘zini qiynamaydi. Natijada, uning ruhiy holati barqaror, tanasi sog‘lom
bo‘ladi. Tibbiyot esa bu holatni ilmiy asoslaydi — ortigcha stressdan holi
bo‘lgan odamning yurak urish ritmi bargaror, qon bosimi me’yorida, immun
tizimi faol bo‘ladi. Demak, tibbiyot va falsafa bir-biridan ajralmas holda
insonni to‘liq tushunish imkonini beradi. Tibbiyot tanani tiklaydi, falsafa ruhni
tiklaydi, ikkalasi esa insonni mukammal holatga olib keladi. Bu uyg‘unlik
insoniyat taraqqiyotining asosiy sharti bo‘lib, har bir davrda o‘z dolzarbligini
yo‘qotmagan. Bugungi kunda ham har bir shifokor, psixolog, faylasuf va oddiy
inson bu ikki sohaning bir-birini to‘ldiruvchi ahamiyatini chuqur anglab
yetmog‘i zarur. Chunki insoniyatning kelajagi sog‘lom avlod qo‘lida, sog‘lom

avlod esa sog‘lom tana va sog‘lom ruh uyg‘unligidan tug‘iladi.

Xulosa. Insonning eng buyuk gadriyati bu hayotdir, hayotning eng
muhim asosi esa sog‘lomlikdir. Sog‘lomlik nafaqat jismoniy kuch, balki ruhiy
barqarorlik, ma’naviy poklik va tafakkur tiniqligi bilan belgilanadi. Inson o‘z
tanasi va ruhini bir butun deb bilgan holdagina haqiqiy sog‘lomlikka erishadi.
Bu fikr gadimdan buyuk donishmandlar, faylasuflar, tabiblar va allomalar

tomonidan aytilgan bo‘lib, bugungi kunda ham o‘z ahamiyatini yo‘qotmagan.
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“Sog‘lom tana — sog‘lom ruh” iborasi fagatgina shior emas, balki inson
hayotining eng chuqur falsafiy va tibbiy haqgiqatidir. Chunki ruhiy muvozanat
buzilsa, tana ham kasallanadi; tana azob chekkanida esa ruhiy osoyishtalik
yo‘qoladi. Demak, insonning jismoniy va ruhiy holati bir-biriga chambarchas
bog‘liq bo‘lib, ular o‘zaro ta’sirda yashaydi. Inson tanasi — bu ruhning makoni,
ruh esa tana hayotining ma’nosidir. Agar inson tanasiga beparvo bo‘lsa, uning
ruhiy kuchi so‘nadi; agar u ruhiy tushkunlikka tushsa, tanasi zaiflashadi. Shu
sababli, inson o‘z hayotini tibbiy va falsafiy muvozanatda olib borishi zarur.
Tibbiyot nuqgtayi nazaridan garaganda, salomatlik bu organizmning fiziologik
jarayonlari me’yorda kechayotgan holatidir. Ammo zamonaviy tibbiyot bu
ta’rifni kengaytirgan: insonning haqiqiy sog‘lomligi faqat kasallikning yo‘qligi
emas, balki jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikning to‘liq uyg‘unligidir.
Falsafa esa bu ta’rifga ma’naviy o‘lchov qo‘shadi. U inson salomatl gini faqat
biologik jarayonlar bilan emas, balki uning fikrlari, his-tuyg‘ul ri, hayot
ma’nosini anglash darajasi, o‘zini va atrofdagi dunyoni ganday idrok etishi
bilan ham bog‘laydi. Chunki insonni inson giluvchi eng asosiy narsa — bu uning
ongidir, ong esa ruhning oynasidir. Agar bu oyna iflos bo‘lsa, tana ganday
parvarish gilinmasin, u to‘liq salomatlikka erisha olmaydi. Shuning uchun ham

haqiqiy sog‘lomlik — bu ruhiy va jismoniy uyg‘unlikning natijasidir.
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