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Annotatsiya

Ushbu magqola sog’lom turmush tarzining inson salomatligiga ta’sirini ilmiy
nuqtai nazardan tahlil gilishga garatilgan. Maqgolada sog’lom turmush tarzining
jismoniy faollik, to’g’ri ovqatlanish, ruhiy barqarorlikni saqlash, yetarli uyqu va
zararli odatlardan voz kechish kabi asosiy tarkibiy gismlari yoritilgan. Tadqgiqotlar
shuni ko'rsatadiki, sog'lom turmush tarzini qo’llash surunkali kasalliklar xavfini
kamaytiradi, jismoniy va ruhiy salomatlikni mustahkamlaydi, hayot sifatini
oshiradi hamda jamiyatning ijtimoiy farovonligini ta’minlaydi. Shu bilan birga,
magolada sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish va amaliyotga joriy qilish
bo’yicha strategiyalar ham muhokama qilingan. Ushbu tadqiqot nafaqat
individual, balki ijtimoiy salomatlikni oshirish va umr davomiyligini uzaytirishga
qaratilgan tavsiyalarni beradi.
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A HEALTHY LIFESTYLE IS A HEALTH FACTOR

Abstract

This article aims to analyze the impact of a healthy lifestyle on human health
from a scientific perspective. The article covers the main components of a healthy
lifestyle, such as physical activity, proper nutrition, maintaining mental stability,
getting enough sleep, and avoiding harmful habits. Studies show that adopting a
healthy lifestyle reduces the risk of chronic diseases, strengthens physical and
mental health, improves quality of life, and ensures the social well-being of
society. At the same time, the article also discusses strategies for promoting and
implementing a healthy lifestyle. This study provides recommendations aimed at
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improving not only individual but also social health and extending life
expectancy.

Keywords

Healthy lifestyle, Health, Physical activity, Proper nutrition, Mental stability,
Avoiding harmful habits, Prevention, Social well-being.

3[IOPOBBIV OBPA3 JKM3HU ®AKTOP 3OPOBbSI

AHHOTa A

Llerrpro aHHO CTATHU SIBJISETCS aHAIM3 BIIVISTHMS 3[JOPOBOTO 0Opasa XXIM3HM
Ha 3/I0pOBbe YejloBeKa C Hay4YHOV TOUYKM 3peHms. B crarbe paccMarpmBaroTcs
OCHOBHBIE COCTaBJISIOIIME 3I0POBOTO OOpasa XXWM3HM, TaKMe KakK usmdeckas
aKTMBHOCTb, IIPaBWIbHOE IMTaHVe, MOJJiep>XKaHue IICUXIYIeCKOV YCTOMYMBOCTH,
JIOCTAaTOYHBIVI COH ¥ OTKa3 OT BPeIHBbIX IIpUBbIUeK. VIccilemoBaHMs IOKa3bIBAIOT,
YTO 3[JOPOBBIVT 00pa3 XXM3HM CHYDKAeT PUCK Pa3BUTHS XPOHMUIECKMX 3a001eBaHIT],
yKpeIuisgeT gpusmdeckoe M ICUXIYecKoe 3J0POBbe, YiIydlllaeT KadecTBO XU3HU U
oOecrieurBaeT coluajgbHOe OJaromosyume oOmlecTBa. B cTaTee Takxke
paccMaTpMBAIOTCS CTpaTerny IOMyJIpu3aly M BHEOPEeHMs 30poBOro obpasa
XM3HU. B wmccienoBaHMM IIpeficTaBileHBl peKOMEHIAllny, HallpabjieHHble Ha
yJIydllleHvie He TOJIBKO MHAMBYAYaJIbHOTO, HO M COLIMaJIbHOTO 3[I0POBbs, a TaKXe
yBeJIr4eHyie IPOoaoJDKUTeIbHOCTY XKUSHIL

KiroueBbie cs10Ba

3nopoBbet 00pa3 Xu3HU, 3H0poBbe, Pu3mdeckas aKTMBHOCTH, [IpaBmibHOE
mutanue, Ilcuxudeckast ycromumBocTb, VI30eraHme BpedoHBIX IIPUBBIYEK,
ITpodwmiakTtrka, ConmanpHoe Or1aromnosydne.

Kirish

Sog'lom turmush tarzi zamonaviy jamiyatda inson salomatligini saqlash va
turli kasalliklarning oldini olishda muhim omil sifatida e'tirof etiladi. Sog'lom
turmush tarzi kontseptsiyasi faqat jismoniy faollikni emas, balki to’gri
ovqatlanish, ruhiy barqarorlikni saqlash, yetarli uyqu olish va zararli odatlardan
voz kechishni ham o'z ichiga oladi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sog’lom
turmush tarziga rioya qiluvchi shaxslar orasida yurak va qon tomir kasalliklari,
qandli diabet va semizlik kabi surunkali kasalliklar xavfi sezilarli darajada
kamayadi. Shuningdek, sog’lom turmush tarzi insonning psixologik holatiga ham
ijjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Muntazam jismoniy mashqlar va muvozanatli ovqatlanish
stress darajasini kamaytiradi, uyqu sifatini yaxshilaydi va umumiy hayot sifatini
oshiradi. Bu esa insonning ijtimoiy faolligini va ish samaradorligini ham
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oshirishga yordam beradi. Hozirgi kunda sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish
milliy sog’ligni saqlash strategiyalarining muhim qismi sifatida qabul qilingan.
Jahon sog’ligni saqlash tashkiloti ma’lumotlariga ko'ra, turmush tarziga bog’liq
omillar, jumladan, noto’g’ri ovqatlanish, jismoniy faollik yetishmasligi va zararli
odatlar, global kasallik yukining asosiy sabablaridan biri hisoblanadi. Shu sababli,
sog’lom turmush tarzini shakllantirish va targ’ib qilish nafagat individual, balki
ijtimoiy salomatlikni mustahkamlashning samarali vositasi hisoblanadi. Ushbu
magqola sog’lom turmush tarzining salomatlikka ta’siri, uning asosiy tarkibiy
gismlari va jamiyatdagi ahamiyatini ilmiy nuqtai nazardan yoritishga qaratilgan.
Shu bilan birga, maqolada sog’lom turmush tarzini amaliyotga joriy gqilish
bo’yicha strategiyalar va uning samaradorligini oshirish yo‘llari ham ko‘rib
chiqiladi.

Dolzarbligi

Sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish bugungi kunda juda dolzarb
hisoblanadi, chunki zamonaviy hayot sharoitida odamlar ko’plab salbiy omillarga
duch kelmoqgda. Noto’g’ri ovqatlanish, jismoniy faollik yetishmasligi, stress va
zararli odatlar - bularning barchasi turli surunkali kasalliklar, jumladan, yurak va
gon tomir kasalliklari, gandli diabet, semizlik va ruhiy salomatlik muammolarini
keltirib chiqaradi. Shu sababli sog’lom turmush tarzini shakllantirish va unga
rioya qilish nafaqat individual salomatlikni, balki butun jamiyatning farovonligini
ta’'minlashda muhim ahamiyatga ega.

Magsad

Ushbu magqolaning magsadi sog’lom turmush tarzining inson salomatligiga
ta’sirini ilmiy nuqtai nazardan tahlil qilish, uning asosiy tarkibiy qismlari va
ijtimoiy ahamiyatini aniqlashdir. Shu bilan birga maqola sog'lom turmush tarzini
amaliyotga joriy qilish strategiyalarini o’rganish, shaxs va jamiyat sog’lomligini
oshirishda uning samaradorligini ko‘rsatishga qaratilgan.

Asosiy qism

Sog'lom turmush tarzi - bu insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy
salomatligini saqlashga qaratilgan turmush tartibi va xulg-atvor tizimi
hisoblanadi. U jismoniy faollik, to’g’ri ovqatlanish, yetarli uyqu va stressni
boshqarish kabi asosiy tarkibiy qismlarni oz ichiga oladi.[1,2,3] Sog’lom turmush
tarzi insonning hayot sifati va umr davomiyligini oshirishga yordam beradi.
Tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, soglom turmush tarzini qo’llash surunkali
kasalliklar, jumladan, yurak va qon tomir kasalliklari, qandli diabet va semizlik
xavfini sezilarli darajada kamaytiradi. Sog’lom turmush tarzini shakllantirish va
unga rioya qilish shaxsning nafagat jismoniy, balki ruhiy holatiga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Ushbu tushuncha nafaqat individual, balki ijtimoiy salomatlikni
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mustahkamlashda ham muhim hisoblanadi. Sog’lom turmush tarzini targ’ib gilish
milliy va global sog’ligni saqlash strategiyalarining asosiy yo'nalishlaridan biri
hisoblanadi.[4,5,6] Shu bilan birga, sog’lom turmush tarzi kontseptsiyasi
profilaktik tadbirlar, ta’lim va sog’lom turmushni qollab-quvvatlovchi
infratuzilmani  rivojlantirishga qaratilgan. [8] U jismoniy faollikning
muntazamligini, balansli ovqatlanishni, psixologik barqarorlikni, zararli
odatlardan voz kechishni va uyqu tartibini o’z ichiga oladi. [9,10] Shu tariqa,
sog’lom turmush tarzi nafaqat kasalliklarning oldini olish vositasi, balki insonning
umumiy hayot sifatini yaxshilash mexanizmi sifatida ham xizmat qiladi.[11]

Sog’lom turmush tarzi tushunchasi insoniyat tarixida qadimdan mavjud
bo’lib, u davrlar davomida turli madaniyatlarda o’ziga xos shakllangan. Qadimgi
yunon va rim davrlarida jismoniy mashqlar va muvozanatli ovqatlanish
hayotning muhim qismi sifatida e’tirof etilgan. O’rta asrlarda sog’lom turmush
tarziga e’tibor diniy va madaniy an’analarga asoslangan.[12,13] Zamonaviy
davrda ilm-fan rivojlanishi bilan sog’lom turmush tarzining biologik va psixologik
asoslari aniqlanib, profilaktik tibbiyot sohasida keng qo’llana boshlandi. [14,15]
XX asrda sog’lom turmush tarzini targ’ib qgilish milliy va xalgaro sog’ligni saqlash
dasturlarining ajralmas qismiga aylandi. Jahon sog’ligni saqlash tashkiloti va
boshga xalgaro tashkilotlar sog’lom turmush tarzini kasalliklarni oldini olish va
umr davomiyligini oshirish vositasi sifatida tan olgan. [16,17] Shu bilan birga,
sog’lom turmush tarzini targ’ib qilishning iqtisodiy va ijtimoiy ahamiyati ham
oshdi, chunki kasalliklarning oldini olish xarajatlarni kamaytiradi va jamiyatning
farovonligini ta’minlaydi. [18,19] Hozirgi kunda sog’lom turmush tarzining
rivojlanishi ta’lim, sport va sog’ligni saqlash siyosati bilan bog’liq bo’lib, bu
boradagi tadqiqotlar global miqyosda davom etmoqda.[20,21]

Jismoniy faollik sog’lom turmush tarzining eng muhim tarkibiy gismlaridan
biridir. Muntazam jismoniy mashglar yurak va qon tomir tizimini
mustahkamlash, mushak va suyak faoliyatini yaxshilash, metabolizmni
normallashtirishga yordam beradi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, haftada
kamida uch marta 30 dagiqalik jismoniy mashqlar sog’lom turmush tarzining
asosiy omili hisoblanadi.[22,23] Jismoniy faollik stress darajasini kamaytiradi,
uyqu sifatini oshiradi va ruhiy holatni barqarorlashtiradi.[24,25] Shu bilan birga,
muntazam faollik qgandli diabet, semizlik va surunkali kasalliklar xavfini
kamaytiradi. Jismoniy mashqlar qon bosimini tartibga soladi, xolesterol darajasini
pasaytiradi va immunitet tizimini mustahkamlaydi.[26,27] Shu sababli sog’lom
turmush tarzini qo’llashda jismoniy faollikni muntazam qilish muhimdir.
Zamonaviy shahar hayotida jismoniy faollikning yetishmasligi sog’lom turmush
tarziga qarshi asosiy xavf omili sifatida ko'riladi. Shu bois, jismoniy faollikni
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kundalik hayotga integratsiya qilish, sport va piyoda yurish, ish va dam olish
muvozanatini saqlash tavsiya etiladi.[28]

To’g’ri ovqatlanish sog’lom turmush tarzining ajralmas qismi hisoblanadi. U
shaxsning jismoniy va ruhiy salomatligini saqlash, metabolizmni tartibga solish va
kasalliklarning oldini olishga yordam beradi. [29] Muvozanatli ovqatlanish ogsil,
yog’, uglevodlar, vitaminlar va minerallarni yetarli miqdorda qabul qilishni
nazarda tutadi. Tadqiqotlar shuni korsatadiki, noto’g’ri ovqatlanish yurak va qon
tomir kasalliklari, semizlik va qandli diabet xavfini oshiradi. [30] Sog'lom turmush
tarzini shakllantirishda ratsionni meva, sabzavot, butun don mahsulotlari va
sog’lom yog’lar bilan boyitish muhimdir. Shu bilan birga, shakar va tuz miqgdorini
kamaytirish, tezkor va gayta ishlangan mahsulotlardan voz kechish tavsiya
etiladi. To’g'ri ovqatlanish jismoniy faoliyat bilan uyg’unlashganda eng yugqori
samarani beradi. Shu sababli sog’lom turmush tarzini targ’ib qilishda ovqatlanish
madaniyatini shakllantirish va uning ahamiyatini tushuntirish muhim
hisoblanadi.

Ruhiy salomatlik sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibiy qismidir. Stress
va psixologik bosimni boshqarish insonning hayot sifati va salomatligi uchun
muhimdir. Tadqgiqotlar shuni ko’rsatadiki, ruhiy barqarorlikni saqlash surunkali
kasalliklar rivojlanish xavfini kamaytiradi va jismoniy salomatlikni qo’llab-
quvvatlaydi. Stressni kamaytirish usullari orasida meditatsiya, nafas olish
mashgqlari, ijtimoiy aloqalarni rivojlantirish va dam olish tartibini saqlash mavjud.
Ruhiy salomatlikni qo’llab-quvvatlash uyqu sifatini yaxshilaydi, diqqat va
konsentratsiyani oshiradi hamda ish samaradorligini oshiradi. Shu bilan birga,
psixologik barqarorlik surunkali kasalliklar, jumladan, yurak va qon tomir tizimi
kasalliklari xavfini kamaytiradi. Sog’lom turmush tarzini shakllantirishda ruhiy
salomatlikni mustahkamlash uchun stressni boshqarish usullarini hayotga tatbiq
etish muhimdir. Bu shaxsning individual salomatligi va jamiyatning ijtimoiy
farovonligi uchun asosiy omil hisoblanadi.

Zararli odatlar, jumladan, tamaki chekish, spirtli ichimliklarni suiiste’mol
qilish va giyohvand moddalarni qo‘llash sog’lom turmush tarziga qarshi asosiy
xavf omillari hisoblanadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, zararli odatlar surunkali
kasalliklar, jumladan, yurak va o‘pka kasalliklari, jigar va buyrak faoliyatining
buzilishi xavfini sezilarli darajada oshiradi. Shu sababli sog’lom turmush tarzini
shakllantirishda zararli odatlardan voz kechish va ularni oldini olish bo“yicha
profilaktik tadbirlar muhimdir. Bu nafaqat individual, balki ijtimoiy salomatlikni
saglashga ham xizmat qiladi. Zararli odatlardan voz kechish jismoniy va ruhiy
salomatlikni mustahkamlash, umr davomiyligini oshirish va hayot sifatini
yaxshilashga yordam beradi. Shu bilan birga, ta’lim, targ’ibot va psixologik
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qo‘llab-quvvatlash orqali zararli odatlarga qarshi kurash samaradorligini oshirish
mumkin.

Sog'lom turmush tarzini targ’ib qilish shaxs va jamiyat salomatligini
oshirishda muhim ahamiyatga ega. Bu strategiyalarni amalga oshirishda ta’lim,
sport, ommaviy axborot vositalari va sog’ligni saqlash tizimi integratsiyalashgan
holda ishlaydi. Shu bilan birga, sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish davlat
siyosati va milliy dasturlar bilan qo’llab-quvvatlanadi. Tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish orqali kasalliklarning oldini
olish, umr davomiyligini oshirish va jamiyat farovonligini ta’'minlash mumkin.
Sog'lom turmush tarzini targ’ib qilish bo‘yicha strategiyalar jismoniy faollikni
oshirish, to’g’ri ovqatlanish, ruhiy salomatlikni qo’llab-quvvatlash va zararli
odatlardan voz kechishni o’z ichiga oladi. Shu bilan birga, ushbu strategiyalar
yoshlar, kattalar va qarilikdagi insonlar uchun moslashtirilgan bo‘lishi lozim.

Sog’lom turmush tarzini shakllantirish nafaqat individual salomatlikni, balki
butun jamiyatning farovonligini oshirishga xizmat qiladi. Tadqgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, sog’lom turmush tarziga rioya qgiluvchi aholining ish samaradorligi
va ijtimoiy faolligi yuqori bo‘ladi. Shu bilan birga, surunkali kasalliklar xavfi
kamayishi tufayli sog’ligni saqlash tizimiga tushadigan xarajatlar kamayadi.
Sog'lom turmush tarzini targ’ib qilish orqali ijtimoiy-iqtisodiy barqarorlikni
oshirish, aholi salomatligini yaxshilash va hayot sifatini oshirish mumkin. Jamiyat
darajasida sog’lom turmush tarzini rivojlantirish davlat siyosati, ta’lim tizimi va
ommaviy axborot vositalari orqali amalga oshiriladi. Shu bilan birga, sog’lom
turmush tarzini targ’ib qilish milliy va global miqyosda aholi salomatligini
oshirishning samarali vositasi sifatida tan olinadi.

Muhokamav a Natijalar

Ushbu magqola doirasida sog’lom turmush tarzining jismoniy va ruhiy
salomatlikka ta’siri, uning tarkibiy qismlari va jamiyatdagi ahamiyati tahlil
qilindi. Tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sog’lom turmush tarziga rioya qiladigan
shaxslar orasida yurak va qon tomir kasalliklari, gqandli diabet, semizlik va ruhiy
buzilishlar xavfi sezilarli darajada kamayadi. Jismoniy faollik, muvozanatli
ovqatlanish, yetarli uyqu va stressni boshqarish sog‘lom turmush tarzining asosiy
tarkibiy gismlari sifatida aniqlandi. Shu bilan birga, zararli odatlardan voz kechish
va profilaktik tadbirlarni qo’llash shaxs salomatligini mustahkamlashda muhim
rol o’ynaydi.

Tahlil shuni ko‘rsatadiki, sog’lom turmush tarzini amaliyotga tatbiq etish
shaxsning hayot sifatini yaxshilash bilan birga, ijtimoiy farovonlikni ham oshiradi.
Sog'lom turmush tarziga rioya qilgan shaxslarning ish samaradorligi va ijtimoiy
faolligi yuqori bo’lishi kuzatiladi. Shu bilan birga, profilaktik tadbirlar orqali

78



U S A gg; AMERICAN JOURNAL OF APPLIED MEDICAL SCIENCE
; ISSN: 2996-5101 (online) | ResearchBib (IF) = 10.81 IMPACT FACTOR
I

Volume-3| Issue-10| 2025 Published: |30-11-2025|

surunkali kasalliklarning oldini olish sog’liqni saqlash tizimiga tushadigan
xarajatlarni kamaytiradi va resurslarni samarali ishlatishga imkon beradi.

Ushbu muhokama shuni ko’rsatadiki, sog’lom turmush tarzini shakllantirish
bo’yicha davlat siyosati, ta’lim va targ’ibot tadbirlari muhim ahamiyatga ega. Shu
bilan birga, jamiyatning barcha qatlamlari uchun moslashtirilgan sog’lom
turmush tarzini targ’ib qilish strategiyalari ishlab chiqilishi lozim. Shaxsiy
mas’uliyat va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash uyg‘unlashganda sog’lom turmush
tarzining samaradorligi oshadi va kasalliklarning oldini olish hamda umr
davomiyligini oshirish imkoniyati kuchayadi.

Ushbu magqola natijalari shuni ko‘rsatadiki, sog’lom turmush tarzi inson
salomatligini yaxshilashning samarali vositasi hisoblanadi. Tadqgiqotlar asosida
quyidagi asosiy natijalar ajratib ko'rildi:

1. Jismoniy faollik yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash, mushak va
suyak faoliyatini yaxshilash va metabolizmni normallashtirishda muhim
ahamiyatga ega.

2. To’g’ri ovgatlanish surunkali kasalliklar, jumladan, semizlik va qandli
diabet xavfini kamaytiradi hamda jismoniy va ruhiy salomatlikni qo’llab-
quvvatlaydi.

3. Ruhiy barqarorlikni saqlash stressni kamaytiradi, uyqu sifatini
oshiradi va ish samaradorligini yaxshilaydi.

4. Zararli odatlardan voz kechish inson salomatligini mustahkamlash va
kasalliklarning oldini olishda asosiy omil hisoblanadi.

5. Sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish va amaliyotga joriy etish davlat
siyosati va jamiyat hayotida ijtimoiy farovonlikni oshirishga yordam beradi.

Shu bilan birga, maqola natijalari shuni ko‘rsatadiki, sog’lom turmush tarzini
qo‘llash nafaqat individual, balki ijtimoiy darajada ham salomatlikni yaxshilash
va umr davomiyligini oshirish imkonini beradi. Tadqgiqotdan kelib chiqadigan
xulosa shuki, sog’lom turmush tarzini shakllantirish, targ’ib gilish va unga rioya
qilish bugungi kunda tibbiy, ijtimoiy va iqtisodiy jihatdan muhim ahamiyatga
ega.

Xulosa

Ushbu magqola doirasida soglom turmush tarzining inson salomatligiga
ta’siri, uning tarkibiy qgismlari va jamiyatdagi ahamiyati ilmiy nuqtai nazardan
tahlil qilindi. Tadqgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sog’lom turmush tarzini qo‘llash
surunkali kasalliklarning rivojlanish xavfini kamaytiradi, jismoniy va ruhiy
salomatlikni mustahkamlaydi hamda umumiy hayot sifatini yaxshilaydi. Jismoniy
faollik, to’g’ri ovqatlanish, ruhiy barqarorlikni saqlash, yetarli uyqu va zararli
odatlardan voz kechish sog’lom turmush tarzining asosiy tarkibiy qgismlari
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sifatida ajralib turadi. Shaxsiy darajada sog’lom turmush tarzini qo‘llash
insonning hayot sifati va umr davomiyligini oshirishga xizmat qilsa, ijtimoiy
darajada u jamiyatning farovonligini ta’minlashga yordam beradi. Soglom
turmush tarzini targ’ib qilish va amaliyotga joriy etish davlat siyosati, ta'lim tizimi
va ijtimoiy qo’llab-quvvatlash orqali samarali bolishi mumkin. Shu bilan birga,
profilaktik tadbirlar va sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish resurslarni samarali
ishlatish, kasalliklar bilan bog'liq xarajatlarni kamaytirish va aholining ish
samaradorligini oshirish imkonini beradi. Xulosa sifatida aytish mumkinki,
sog’'lom turmush tarzini shakllantirish va unga rioya qilish bugungi kunda
nafaqat individual salomatlikni, balki ijtimoiy salomatlikni oshirish, umr
davomiyligini uzaytirish va hayot sifatini yaxshilashning asosiy omili hisoblanadi.
Shu sababli sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish va unga doimiy e’tibor qaratish
har bir inson va jamiyat uchun dolzarb va zaruriy vazifa hisoblanadi.
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