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Salomatlikni umumiy profilaktikasi.
Uzoq umr ko’rish asosi.
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Nazariy savollar

e

. Valeologiya fani hagida nimalarni bilasiz?

. Sog’lom turmush tarzi nima uchun o’rganiladi?

. Sog’lom turmush tarziga ta'sir etuvchi ganday zararli
omillar mavjud?

. Turmush tarzining o’zi nima?

. Shaxsly gigiyena deganda nimani tushunasiz?

. Kun tartibiga kiritilgan omillar?

. Salomatlik faniga hissa qo’shgan olimlar kimlarni
bilasiz?

. Uzoqg umr ko’rish uchun nimalarga ahamiyat berish
kerak?

9. Salomatlikning ta’lim tarbiyada tutgan o’'rni?

10.Valeologiya faning ijtimoiy hayotga targ'’ib

gilinishining sababi nima?
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Tayanch iboralar

Valeologiya — sog’lom bo’lish

Biologlya — “bio” - hayot “logos”™ — fan
Organ — a'zo

Giglyena — tozalik va sog'likni taminlevchi
kundalik yumushlar

Ekologik omil — tabiat omili

Psixologiya — ruhiyat

Sanitariya- tozalikni saglash



Adabiyotiar

"Sog’lom turmush tarzini shakllantirishning
IImiy-nazariy asoslari”

O’'zbekiston Respublikasi VVazirlar
mahkamasining garori “Sog’lom aviod™
daviat dasturi
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KIRISH.

= \aleologiya — salomatlik va sog’lom hayot
tarzi hagidagi ta’limot.

= Sog’lom turmush tarzini garor toptirishda
faol harakat.

= |nson salomatligiga havi seluvehi zararl
odatlar.

= Uzoqg umr ko'rishning asosiy omillari.







" Valeologiya® lotincha so'z bo'lib, valeo-
“salomatlik®, “sog’lom bo’lish” ma’nosini

anglatadi. Bu atamani birinchi bo’lib
K.I.Brexman (1987) yilda kiritdl.

Valeologlya — salomatlik yoki ganday gilib
sog’lom bo’'lish mumkinligi hagidagi fan \
bo’lib, tibbiyot fanidan tubdan farqg giladi. S

Valeologlya — inson salomatligi, uni N
mustaxkamlash yo'llari, anig sharoitlarda s
Inson xayotily facliyatini shakllantirish va V"
saglash hagidagi bilimlarning fanlarare
yo nalishidir.




Sog’lom turmush tarzi — bu Insonning
hayoti va salomatligini ta'minlashda xizmat
giluvehi xayotiy faoliyatini yo'lga go’yish va
salomatlikni yugori darajada bo’lishni
ta'minlovchi ijtimoly xodisadir.




Sog’lom turmush tarzida faol harakatlar:
« Jismonliy tarbiya, chinigish, sport bilan shug'ullanish

« Kun tartibini ogilona rejalashtirish

 To'g’ri va sifatli ovgatlanish

» Shaxsly va umumiy gigiena talablariga rioya gilish

» Atrof- muhitni muhofaza gilish

»  Yugumli kasalliklarni oldini olish

« To'gri jinsiy tarbiya olish.




‘Badantarbiya — sog’ligni saqglashda
ulug’vor usuldir”.

Abu Al ibn Sino

Badantarbiya, ochig havoda sayr gilish, sport
o'yinlari kabi chinigtiruvchi mashg ulotlar bilan
shug ullanish — uzog umr va salomatlikni
ta’'minlovehi omillardandir.

: e OTKNnajbiBau Ha 3aBTpa TO,
§TO MOXHO pPacTAHYTb ceroaHs!



Salomatlikka ta’sir giluvchi zararli odatlar
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Insonning uzoq umr ko’rishining asosi —
Jismoniy harakat sanaladi. Tinch va uzog
hayot kechirish magsadida sog’lom va
bagquvvat bo’lishi, o'z yoshligi, husni hamda
Ishchanlik gobiliyatini saglashga harakat
giladi.




XULOSA

Xyroca LWYKW, UHCOH KaMOJOTUHNHE
PUBOXKTAHULLY Ba OKCANULLM KNLLINNAPHWUHE
OYHEOKOPSINK PaoiNST, YIAapHUHE aKsi-
3aKoBaTn, UIOKOPOHA MEXHATN buriaH
beBocuTa bornmkanp. bolikaya Knnno
anTraHga, KNWnnapHUHE MabHaBMN KNEacH
V3MapUHWHE Kynnaaanp.




E’tiboringiz uchun
RAHMAT



