“Buyuk meros: Tarix, madaniyat va milliy qadriyatlar” mavzusidagi xalqaro ilmiy-amaliy
konferensiya doirasida “Vatan iftixori” ilmiy-amaliy ko‘rik tanlovining ilmiy maqolalar to‘plami
4-qism

JISMONIY SALOMATLIKNI MUSTAHKAMLASH OMILLARI
Mamirov Sanjarbek Maxmudovich

Annotatsiya: Jismoniy salomatlik — bu insonning eng muhim boyligi bo‘lib, uni
saqlash va mustahkamlash uchun sog ‘lom turmush tarzini olib borish zarur. Bu nafaqat
kasalliklardan himoyalanish, balki hayotdan to ‘liq zavq olish uchun asosdir.

Kalit sozlar: jismoniy salomatlik, sog lomlik, mustahkamlash, tamoyil, kasallik,
rivojlantirish, omil, faoliyat, ta minlash.

Jismoniy salomatlik — bu inson organizmining normal, muvozanatli va samarali
ishlash holati bo‘lib, u kasalliklar, jarohatlar va boshqa salbiy omillardan xoli bo‘lishni
anglatadi. Jismoniy salomatlik — bu nafaqat kasallik yo‘qligi, balki organizmning kuchi,
chidamliligi, rivojlanishi va tashqgi muhitga moslashish qobiliyatidir.

Jismoniy salomatlikning asosiy jihatlari

1. Organizmning normal ishlashi

Yurak, o‘pka, asab tizimi, mushaklar, suyaklar va boshqa tizimlarning o‘zaro uyg‘un
ishlashi.

2. Kasalliklardan himoyalanish

Immun tizimining kuchli bo‘lishi, kasalliklar va infeksiyalarga qarshi kurashish
gobiliyati.

3. Jismoniy chidamlilik va kuch

Kundalik faoliyatni bajarishda charchamaslik, mushaklarning yaxshi rivojlanganligi.

4. Moslashuvchanlik

Tashqgi muhit sharoitlariga moslashish (harorat, bosim, stress va boshqgalar).

Jismoniy salomatlikni ta’minlash omillari

- Muntazam jismoniy mashqlar

- To‘g‘ri va balanslangan ovqatlanish

- Yetarli uyqu va dam olish

- Stressni boshgarish va ruhiy bargarorlik

- Gigiyena qoidalariga rioya gilish

- Tibbiy ko‘riklardan muntazam o‘tish

Jismoniy salomatlik va uning ahamiyati

- Hayot sifatini yaxshilaydi

- Kasalliklarni oldini oladi

- Energiya va faoliyat darajasini oshiradi

- Uzoq umr ko‘rishga yordam beradi

- Ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlaydi

Jismoniy salomatlikni mustahkamlash omillari — bu insonning sog‘lom turmush
tarzini saglash va rivojlantirishga yordam beradigan turli omillar majmuasidir. Ular
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organizmning normal faoliyatini ta’minlash, kasalliklarning oldini olish va hayot sifatini
oshirishga xizmat giladi.

Jismoniy salomatlikni mustahkamlash asosiy omillari

To‘g‘ri ovqatlanish: Organizmga zarur bo‘lgan vitaminlar, minerallar, ogsillar, yog‘lar
va uglevodlarni yetarli miqdorda yetkazish. Ratsionda meva, sabzavot, to‘liq don
mahsulotlari, ogsil manbalari bo‘lishi zarur.

Jismoniy faollik: Muntazam jismoniy mashglar yurak-gon tomir tizimini
mustahkamlaydi, mushaklarni rivojlantiradi, immunitetni oshiradi. Har kuni kamida 30
daqiga yurish, yugurish, suzish yoki boshqa sport bilan shug‘ullanish tavsiya etiladi.

To‘lig uyqu va dam olish: Organizm tiklanishi uchun yetarli miqdorda (katta
yoshdagilar uchun 7-9 soat) uyqu zarur. Uyqu yetishmovchiligi stressni oshiradi,
immunitetni pasaytiradi.

Stressni  boshqarish: Ruhiy holat jismoniy salomatlikka ta’sir qiladi. Stressni
kamaytirish uchun meditatsiya, nafas olish mashqglari, dam olish usullaridan foydalanish
kerak.

Toza havo va tabiiy muhitda bo‘lish: Tabiatda vaqt o‘tkazish, toza havoda nafas olish
organizmni kislorod bilan ta’minlaydi, umumiy farovonlikni yaxshilaydi.

Gigiyena qoidalariga rioya gilish | Shaxsiy gigiyena va atrof-muhit gigiyenasini
saglash kasalliklar oldini olishda muhim ahamiyatga ega.

Sog‘lom turmush tarzini olib borish; Chekish, spirtli ichimliklar va narkotiklardan voz
kechish, ortigcha vazndan saglanish jismoniy salomatlikni asrashda muhim.

Tibbiy ko‘riklardan o‘tish: Vaqti-vaqti bilan shifokor ko‘rigidan o‘tish, kasalliklarni
erta aniglash va davolash imkonini beradi.

Qo‘shimcha tavsiyalar

- Suv ichishni ko*paytirish: organizmning normal ishlashi uchun kuniga kamida 1,5-2
litr suv ichish zarur.

- Muntazam jismoniy tekshiruvlar: gon bosimi, gand miqdori, xolesterin va boshga
ko‘rsatkichlarni nazorat qilish.

- [jtimoiy faoliyat: do‘stlar va oilaviy aloqalar ruhiy va jismoniy salomatlikka ijobiy
ta’sir qiladi.

XULOSA

Jismoniy salomatlikni mustahkamlash uchun to‘g‘ri ovgqatlanish, jismoniy faollik,
yetarli uyqu, stressni boshqarish, gigiyena qoidalariga rioya qilish va sog‘lom turmush
tarzini olib borish kabi omillar muhim ahamiyatga ega. Ushbu omillarni muntazam amalga
oshirish orqali inson 0‘z sog‘ligini yaxshilashi va uzoq umr ko‘rishi mumkin.

Agar jismoniy salomatlikni mustahkamlash bo‘yicha maxsus mashqlar, ovqatlanish
rejasi yoki boshga maslahatlar kerak bo‘lsa, so‘rashingiz mumkin!
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