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Abstract

This article analyzes the key components of a healthy lifestyle, its impact on human

health, and the formation of healthy living skills in modern society. The importance of

physical activity, proper nutrition, and psychological stability is also scientifically
substantiated.

Keywords: healthy lifestyle, physical activity, nutrition, health, prevention, stress
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AHAMIYATI
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Annotatsiya

Mazkur maqolada sog‘lom turmush tarzining asosiy komponentlari, uning inson
salomatligiga ta’siri hamda zamonaviy jamiyatda sog‘lom yashash ko‘nikmalarini
shakllantirish masalalari tahlil qilingan. Shuningdek, jismoniy faollik, to‘g‘ri

ovqatlanish va psixologik bargarorlikning ahamiyati ilmiy asosda yoritilgan.
Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, jismoniy faollik, ovqatlanish, salomatlik,

profilaktika, stress
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AHHOTAUMSA

B nanHHO# cTaThbe aHANM3HPYIOTCS OCHOBHBIE KOMIIOHEHTHI 370pOBOTO oOpasza
’KU3HH, €r0 BIUSHUE Ha 3/TOPOBBE YEIIOBEKA, a TAK)KE BOMPOCHI POPMUPOBAHUS HABBHIKOB
3I0pOBOTO 00pa3a »KW3HU B COBPEMEHHOM oOOIIecTBe. Takke Ha HAy4YHOM OCHOBE
OCBEIIeHa BAXHOCTh (PU3NYECKOW AKTUBHOCTH, TMPABWIBHOTO TMUTaHUA U
IICUXOJIOTUYECKON YCTOMYMBOCTH.

KuroueBble cjioBa: 3710poBbIid 00pa3 ®u3HU, (PU3UUECKasi aKTUBHOCTb, TUTAHUE,
310pOBbE, MPOPUIAKTHKA, CTPECC

Kirish. Bugungi kunda global migyosda inson salomatligini saglash va
mustahkamlash dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Sog‘lom turmush tarzi
kasalliklarning oldini olishda muhim omil bo‘lib, hayot sifatini oshirishga xizmat giladi
[1]. llmiy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, inson salomatligining 50—-60% i uning turmush
tarziga bog‘liq [2].

Sog‘lom turmush tarzining asosiy komponentlari

Sog‘lom turmush tarzi quyidagi asosiy tarkibiy qismlardan iborat:

« To‘g‘ri va muvozanatli ovqatlanish

« Doimiy jismoniy faollik

« Yetarli uyqu va dam olish

« Zararli odatlardan voz kechish

« Ruhiy salomatlikni saglash

To‘g‘ri ovqatlanish organizmni zarur oziq moddalar bilan ta’minlaydi va
metabolizmni normallashtiradi [3]. Aynigsa, sabzavot va mevalarga boy ratsion yurak-
gon tomir kasalliklari xavfini kamaytiradi [4].

Jismoniy faollikning ahamiyati
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Jismoniy faollik sog‘lom turmush tarzining eng muhim elementlaridan biridir.
Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti haftasiga kamida 150 daqiqa o‘rtacha jismoniy
faollikni tavsiya etadi [1].

Jismoniy mashglar:

« yurak faoliyatini yaxshilaydi

« ortigcha vaznni kamaytiradi

« stressni pasaytiradi

« immunitetni mustahkamlaydi

Sedentar (harakatsiz) turmush tarzi esa ko‘plab surunkali kasalliklar rivojlanishiga
olib keladi [5].

Psixologik salomatlik va stress boshgaruvi

Ruhiy salomatlik ham sog‘lom turmush tarzining ajralmas gismidir. Doimiy stress
organizmda gormonal muvozanatni buzadi va turli kasalliklarni keltirib chigaradi [6].

Stressni kamaytirish uchun: meditatsiya, sport, ijtimoiy faoliyat va dam olish
rejimi muhim ahamiyatga ega.

Zararli odatlarning salomatlikka ta’siri

Chekish, spirtli ichimliklar iste’moli va boshqa zararli odatlar inson salomatligiga
jiddiy zarar yetkazadi. Masalan, chekish o‘pka saratoni va yurak kasalliklarining asosiy
sabablaridan biridir [7]. Shu sababli sog‘lom turmush tarzida bunday odatlardan voz
kechish muhim hisoblanadi.

Xulosa. Sog‘lom turmush tarzi inson salomatligini saqlash va umr davomiyligini
oshirishda hal giluvchi omil hisoblanadi. To‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik va ruhiy
bargarorlikni ta’minlash orgali ko‘plab kasalliklarning oldini olish mumkin. Zamonaviy

jamiyatda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va unga amal qilish muhim vazifalardan

Diridir.
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