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Соғлиқни сақлашнинг   асосий тадбири — бу   бадантарбиядир. Соғлом турмуш тарзи (СТТ) ва соғлиқни сақлашда Абу Али ибн Сино асосан етти нарсага эҳтиборни кучайтириш зарурлигини уқтириб ўтади: буларга мижозни мўҳтадил қилиш, ейиладиган ва ичиладиган овқатларни танлаш, гавдани чиқиндидан тозалаш, тўғри тузилишни сақлаш, бурун орқали олинадиган ҳавони етарли ва яхши олиш, кийимга эҳтибор бериш, жисмоний ва руҳий ҳаракатларни тартибга солиш (шу ҳаракат жумласига уйқу ва уйғоқлик ҳам киради).

Мижоз-элементларнинг энг майда бўлакларидаги қарама-=арши кучларнинг бир-бирига таҳсири маҳлум бир чегарага етганда пайдо бўлган кайфиятдир. Юқорида айтиб ўтилган элементларнинг дастлабки тури тўрт хил  бўлади:  иссиқлик, совуқлик, ҳўллик ва қуруқлик. Умуман олганда, мижоз иккига бўлинади. Биринчиси, ҳақиқий мўҳтадил мижоз (шартсиз рефлекс), бунда мижоз эгасидаги қарама-қарши кайфиятларнинг миқдорлари тенг бўлади. Иккинчисида (шартли рефлекс) қарама-қарши кайфиятлар орасида мижоз мутлақо ўртада бўлмай, икки томоннинг бирига, яҳни совуқлик ёки иссиқликка, ҳўллик ё қуруқликка ёки ҳар иккаласига мойилроқ бўлади.

Олимларнинг одам умрини узайтириш, касалликка дучор бўлишнинг олдини олиш ва соғломлаштиришда юқорида айтилган элементлардан фойдаланиш яхши натижалар берган эди. Афсуски, одамлар аста-секин мижоз ва бошқа тушунчаларни унута бошладилар.
Мамлакатимизда эркакларнинг ўртача умри 65 ёш, аёлларники эса 67 ёшга тушиб кетган бир вақтда, бу кўрсаткич АҚШда 73 ва 77 ёшни, Японияда эса 75 ва 79 ёшни ташкил этади.   Эркакларнинг барвақт ҳаётдан кўз юмишларига сабаб, кейинги пайтда уларда юрак-қон томир касаллигининг нисбатан кўп эканлигидир.

Аҳоли ўртасида тушунтириш ишларининг юқори савияда олиб   борилиши, СТТга   эҳтиборни кучайтириш, жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шуғулланиш кўпгина  мамлакатларда юрак хасталиклари билан оғриш  кўрсаткичини анча пасайтирди. Америка олими Кеннет Купер томонидан ишлаб чиқилган жисмоний      машқлар тўплами — аэробика ва шейпинг кўп мамлакатларда катта муваффақият билан қўлланиб, кўпгина одамларнинг соғлиғини мустаҳкамлади ва юрак хасталиклари  касалликларининг  олдини олишда самарали восита бўлиб хизмат қиляпти.

Инсон ҳам ақлан, ҳам жисмонан бақувват, чиниққан бўлмоғи лозим.

Соғлом турмуш тарзи ва унинг мазмуни

Соғлом турмуш тарзи (СТТ) инсон маданий, жисмоний ривожланиши, меҳнат унумдорлиги ва ижодий фаолиятини    оширишни ўз ичига олади. СТТнинг асосий таркибий  қисмлари — самарали иш  фаолияти, шахсий гигиена, зарарли одатлардан воз кечиш, белгиланган бир вақтда тўғри овқатланиш, жисмонан чиниқиш, жисмочий тарбия билан мунтазам шуғулланиб туриш.

СТТ — касалликларнинг олдини олишда асосий тадбирлардандир. СТТ — маҳлум миқдорда руҳий ва жисмоний  талабларни қониқарли даражада   амалга оширишга имкон беради.
Кун сайин соғломлаштириш услубининг турлари ошиб бормоқда: жисмоний машқлар, овқатланиш меҳёри, уйқу, ҳаммомдан фойдаланиш ва бошқалар ҳаракат фаолиятини ошириб боради.

Ҳамма нарса бир мақсадга — одамлар соғлиғини мустаҳкамлашга қаратилиши керак.

Айрим муаллифлар «соғлиқ» тушунчасини инсоннинг ташқи муҳит таҳсирига кўникиши билан боғласалар, бошқа бир қатор муаллифлар эса бу тушунча остида касал бўлмасликни ёки жисмоний камчиликнинг йўқлигини тушунишади. Биринчи фикрдаги муаллифлар маҳлум даражада ҳақлидир, чунки улар соғлиқни ҳаракатда, ўзгариш ва ривожланишда деб қарайдилар. «Соғлиқ» тушунчаси — инсон организмининг фаолияти, унинг анатомик, физиологик, биокимёвий ва руҳий ҳолатидир. Ижтимоий омиллар соғлиққа, яҳни шу ҳолат-га ўз таҳсирини кўрсатади, холос.

Инсонга табиат томонидан бир марта берилган ҳаётни эҳзозлаб қадрига етиш, туғилиш, ўсиш, улғайиш, ақлий ва жисмоний меҳнат қилиш, соғлиғини эҳзозлаш зарур. Узйни ақлий ва жисмоний кучини ҳар хил фойдасиз ишларга сарфламаслик (чекмаслик, гиёҳвандлик қилмаслик, спиртли ичимлик ичмаслик ва ҳ. к.) керак.

Табиат ер юзидаги жонзотлар эволюцияси даврида инсонни — бизнинг бобокалонларимизни кучли, чаққон қилиб яратди, ҳозирги инсон, ҳатто жаҳон рекордчилари ҳам жисмонан унга тенглашиши мушкул.

Инсон узоқ умр кўриши учун унинг жисмоний тайёргарлик даражаси юқори бўлиши керак ва бу ҳаёт қонуни бир неча миллион йиллар давомида исботланмоқда. Лекин фан-техника инқилоби даврида ўта кучли мушакларга эҳтиёж бўлмай қолди. Лекин фаолиятсизлик соғлиққа кони зарардир. Фаолият йўқ экан, ҳар қандай жисм ҳам вақт ўтиши билан нурайди, кучсизланади. Ҳаракатсизлик туфайли мушакларга оқиб келадиган озуқанинг (қон) сусайиши бошқа аҳзоларга, ҳатто мияга салбий таҳсир кўрсатади.


Ҳозирги фан-техника тараққиёти асрида жисмоний ҳаракат сифатларига эҳтиёжнинг сусайишига қарамай, жисмоний тарбия ҳаракат сифатларини ривожлантириб бориш зарур.
«Инсон — табиатнинг олий мўҳжизаси. У ўта нозик ва мураккаб жонзотдир. Аммо ҳаёт неҳматларидан баҳраманд бўлиш учун инсон соғлом ва ақлли бўлмоғи керак»,— деган эди И. П. Павлов.

Соғломлик даражасининг 50 фоизи ижтимоий таҳминот ва турмуш тарзига, 20—30 фоизи экологияга 20 фоизга яқини эса генетик омилларнинг таҳсирига ва 8—10 фоизи соғломлаштириш тадбирларига боғлиқдир.

Талабалар спорт майдончалари ва спорт залларига яқин яшашларига қарамай кечалари ва айниқса, эрталаб жисмоний тарбия машқларига вақт ажратмайдилар. Бу эса уларнинг соғлиғига салбий таҳсир кўрсатади. Талабаларнинг жисмоний машқларни бажаришга эҳтиборсизлиги уларнинг жисмоний тарбиянинг моҳиятини, фойдасини тушунмасликдандир.

Моддий етишмовчилик, уй-жой масаласи, озиқ-овқат таҳминоти ва сифати, ҳаво тозалиги ва ҳоказолар турмуш тарзига ўз таҳсирини кўрсатади. Овқат ҳазм қилиш органлари касалланишининг асосий сабаблари нотўғри овқатланиш, шахсий гигиенага эҳтиборсизлик, спиртли ичимликларни ортиқча истеҳмол қилиш, кун тартибига риоя қилмасликдир.

Йил мобайнида баҳзи ҳодисалар ўзига хос ўзгарувчанликка эга, масалан, болалар ёзда куздагига нисбатан тезроқ ўсадилар. Кузда ўқувчи ёшлар фаолияти кучаяди, ёз охири ва куз бошларида организмнинг касалликка қарши курашувчанлиги ортади, чунки бу даврда мевалар пишиб одам организми витаминларга тўйинади, ёзда эса талаба ва ёшлар ҳордиқ чиқариб, дам олади, чиниқади. Маҳлум фаслда турли хил касаллик кўпаяди, масалан, маҳлум бир фаслда грипп, дизентерия ва бошқа юқумли касалликлар тарқалади. Радио ва телевидение орқали бериладиган об-ҳаво кундалигини эшитгач, биз «омадсиз кунларни» ҳам кўнгилдагидек ўтказишга ҳаракат қилишимиз лозим. Талабалар ҳафталик иш режаларини тўғри ташкил қилиб, ҳамма ишларни якшанба кунигача бажаришлари лозим. Якшанба дам олиш (кино, спорт, экскурсия ва х. к.) куни. Бундан унумли фойдаланиш талабаларнинг кейинги бир ҳафталик иш фаолиятини ўстиради.

Табиат қонунига кўра: кундузи меҳнат, кечқурун эса дам олиш (ухлаш) керак. Олимларнинг фикрича, бир кун мобайнида организмда 300 дан ортиқ ҳаётий жараёнлар кечади.
Ҳаракат — ҳаётнинг бир қисми. Кўпгина ёшлар ўз соғлиқлари ҳақида қайғурмайдилар ва нотўғри овқатланадилар. Натижада бир кун келиб ўзини носоғлом, нохуш сезади. Аксинча, ўз соғлиғини сақлашга ҳаракат қилган инсон ўз организмининг самарали фаолиятига эришади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишимизга қарамасдан ичкиликка ва чекишга йўл қўйсак соғлиғимизни мустаҳкамлай олмаймиз. Баҳзи талабалар спиртли ичимлик ва тамаки туфайли ўз организмларида қандай салбий жараёнлар кечаётганидан бехабар бўладилар. Тамаки тутунидаги заҳарли моддалар, кўп аҳзоларнинг кушандасидир. Бир қути чекилган сигарета оқибатида организмда 50—60 мг заҳарли газ тўпланади, натижада ҳаво етишмаслиги юз беради. Оқибатда мия фаолияти зарар кўради, бош оғриши ва толиқиш каби иллатларга олиб келади. Текширишларнинг кўрсатишича, ҳар бир чекилган сигаретадан сўнг 5—10 дақиқа мушаклар фаолияти 15 фоиз пасаяди. Тамаки тутуни юрак қисқаришига ҳам таҳсир кўрсатади. У юрак қисқаришини минутига 15—18 марта кўпайтиради. Бу ҳол инсон умрига завол бўлади.
Кашандалар кўпинча юрак касалликлари — стенокардия ва инфаркт-миокард билан оғрийдилар.
Алкоголнинг инсон организми учун зарари жуда ҳам кучли. Бир марта спиртли ичимлик истеҳмол қилиш одам жигарининг фаолиятини бир неча соатга ишдан чиқаради. Организмга алкогол кириши туфайли юрак қис-қариши пасаяди, қон босими пасаяди, нафас олиш маркази фаолияти ўзгаради, тери орқали кислород ютиш ва чиқариш қисқаради. Организм 15—20 кундан сўнг алкоголдан тўла тозаланади. Шундан сўнг ҳам алкогол иллатлари ўпка ва мияда сақланиб қолади.

Одам организмининг, саломатлигининг энг ашаддий кушандаси — гиёҳвандликдир. Наркотик моддаларга наша, кўкнори, марихуана ва бошқалар киради. Уни доимий равишда истеҳмол қилиш нашавандликни келти-риб чиқаради. Истеҳмолдан сўнг эйфори, яҳни кайф пайдо бўлади. Бу ҳолда инсонда ўз-ўзини бошқариш жараёни ишдан чиқади, натижада у жиноятга қўл уриши мумкин. Аста-секин одам ҳар қандай йўл билан доимо чекишга ҳаракат қилади. Бу ҳол уни вақтинча бўлса ҳам оғриқлар ва руҳий қийналитлардан қутқаргандек бўлади, лекин шу билан бирга уни наркотик моддага янада қаттиқроқ боғланишга мажбур қилади. Натижада инсоннинг бу фалокат исканжасидан қутулиши анча қийинлашиб қолади.

Овқатланиш

Озиқ-овқат инсон ҳаёти учун зарурдир. Овқатланиш ҳақида аниқ ва тўғри тасаввурга эга бўлиш ҳар бир за-монавий инсон учун шартдир. Кадимги юнон ва римликлар соғлом танда — соғ ақл, деган эдилар. Буни ҳозир-ги шароитга мослаб айтадиган бўлсак, кайфиятимиз меҳнат фаолиятимиз — тўғри дам олиш ва овқатланишимизга боғлиқ деймиз.

Уйда тўғри овқатланиш муҳим жараёндир ва у маҳлум даражада билим ва маданиятни талаб қилади. Маҳлумки, эркак кишининг нормал оғирлиги бўйининг узунлигидан 100 см ни олиб ташлангандан қолган миқ-дорга тенг бўлиши керак. ёш аёлнинг вазни анча енгил-роқ бўлиши керак: бўйи 160 см бўлганда, оғирлиги 57,7 кг, 165 см да 61 кг ва ҳ.к. Чиройли қоматга эга бў-ли.ш қийин. Ҳамманинг шунга интилишига қарамай, бу нарса соғлиқ ҳисобига ҳал бўлмаслиги керак. «Мен овқатланиш учун яшамайман, балки яшаш учун овқатла-наман,— деган гапни биз доимо ёдда тутишимиз керак. Агар озишни истасангиз ушбу оддий қоидаларни ёдда тутинг ва риоя қилинг:

1. Ҳар доим бир вақтда ва тез-тез овқатланинг.

2. Овқатланиш оралиғида тамадди қилиб олманг, ширинликларга ўч бўлманг.

3. Овқатни шошмасдан, яхшилаб чайнаб енг.

4. Сўнгги марта уйқудан 2,5—3 соат олдин овқатланган маҳқул. Ухлашдан олдин асло тамадди қилманг.

Ёш авлод соғлом турмуш тарзининг шаклланиши


Ёшлар соғлом турмуш тарзининг шаклланиши ҳар томонлама гармоник етук, фаол шахсни тарбиялашда муҳим омил ҳисобланади.

Соғлом турмуш тарзи, энг аввало, ишларни оқи лона уюштиришни, ҳордиқ чиқаришни, овқатланишни, жисмоний фаолликни, шахсий гигиёна қоидасини, оила аҳиллигини ва зарарли одатларга барҳам беришни тақозо этади.

Назарий ва амалий меҳнат жараёнида СТТ (соғлом турмуш тарзи) катта аҳамиятга эга.

Бугунги кунда ёшларда соғлом турмуш тарзи шаклланишининг аҳамияти яна ҳам ошиб бормоқда. ёш ав-лод ҳар хил таҳсирларга ўта берилувчан бўлади. Иккинчи томондан олганда, бу даврда соғлом турмуш тарзини таҳминлашда зарур онгли шахсий фаолият мукаммаллашади. Бу соҳадаги фаолият келгусида келиб чиқиши мумкин бўлган касалликни ва зарарли одатларнинг олдини олиш имкониятини беради. Ёш авлод соғлом турмуш тарзининг шаклланишида буюк ролғ ўйнайдиган шахсдир.

Аҳоли ўртасида соғлом турмуш тарзини тарғиб қилиш, шакллантириш, аҳоли саломатлигини мустаҳкамлаш ва инсон умрини узайтириш, юқумли ва бошқа касалликлар, зарарли одатларнинг олдини олиш, жисмоний фаоллик, тўғри овқатланиш ҳамда меҳнат қилиш, ўз вақтида дам олиш, шунингдек гигиеник кўникмаларга риоя қилиш кабиларга қаратилган қатор чора-тадбирларни ишлаб чиқиш ва уни ҳаётга тадбиқ қилиш аҳоли турли гуруҳлари, айниқса, ўқувчилар ҳаётида катта аҳамиятга эга. Соғлом турмуш тарзини ҳар бир шахсда, оилада ва жамоада шаклланиши турли хил давр хасталикларни олдини олишнинг асоси бўлиб хизмат қилади. Буюк бобокалонимиз табобат илмининг султони Абу Али ибн Сино минг йил муқаддам инсон соғлигини сақлаш мақсадида соғлом турмуш тарзи асосларини тавсия қилиб, унинг маoнавий, руҳий, жисмоний ва тиббий йўналишларини қуйидагича белгилаб берган: 

1.Тўғри овқатланиш; 

2. Жисмоний тарбия; 

3.Тўғри дам олиш; 

4.Фаслга қараб дам олиш;

5. Зарарли одатлардан тийилиш.

Алломанинг фикрича, овқат оғиз бўшлиғида ҳазм бўла бошлайди. Бунинг исботи сифатида у меoдани оғиз бўшлиғининг давоми деб таoкидлайди. Буюк олимнинг бу фикри табобат оламида биринчи марта айтилиши эди. Бир неча асрлар ўтганидан сўнг бу фикр ўз исботини топди. Ҳақиқатан ҳам чайналаётган овқат сўлакдаги махсус модда (му​син, лизоцим, птиалин) таoсирида дастлаб ҳазм бўлади. Овқатланишнинг тартиби, уни ёшга ва фаслларга қараб ўзгартириб туриши, оч қолиш ва ортиқча тўйиб ейишнинг кўнгилсиз оқибатларга олиб келиши ҳақидаги фикрлари ҳам ҳозирги замон тиббиёти нуқтаи назарига тўғри келади. 

Киши овқатланаётганида шошилмаслиги, обдон чайнаши кераклиги, овқатни илиқлигида истеoмол қилиш, уйқу олдидан тўйиб овқатланмаслик, имкони борича енгил ҳазм бўлувчи овқатларни тановвул қилиш мақсадга мувофиқ эканлигини табобат султони таoкидлаб ўтган.

Шунингдек, Абу Али ибн Сино таом нечоғлик лаззатли бўлмасин, уни меoёридан ошириб тановвул қилиш мумкин эмаслигини уқтиради ва касалликлар даврида парҳезга эoтибор берилиши лозимлигини уқтиради. 

Хулоса қилиб айтганда, овқатланиш ҳақидаги тавсия қилган буюк фикрларни ҳозирги замон тиббиёти илмий асослади. Ваҳоланки, тўғри овқатланиш соғлом турмуш тарзини ташкил этишнинг муҳим шартларидан бири бўлиб ҳисобланади. Бундан ташкари, Ибн Сино киши ҳаётида жисмоний тарбиянинг нечоғлик катта аҳамиятга эга эканлиги тўғрисида ҳам шундай дейди: “Жисмоний машқлар билан мўтадил шуғулланиб борган киши давога мухтож бўлмайди”. У бадантарбия турлари: тез юриш, сакраш, кураш, қиличбозлик, отда юриш, ёйдан ўқ отиш, тош кўтариш кабилар саломатлик учун нақадар фойдалилиги ҳақида маoлумотлар беради. Шунингдек, унинг соғлиқни асраш учун жисмоний машқлар, оқилона уйқу ва овқатланиш тўғри амалга оширилса кифоя деб таoкидлаши ҳам бежиз эмас.

У ўзининг “Зарарларни йўқотиш” мақоласида шаробнинг за​рарли оқибатлари ҳақида ҳам батафсил тўхталиб ўтган. Аллома "Соғлиқни сақлашнинг асосий пойдевори инсон ҳаёти учун мухим бўлган умумий омиллар мўтадиллигини таoминлашдан иборат" деган ғояларни илгари сурган. Олим машҳур "Тиб қонунлари" шох асарининг биринчи жилди ва "Уржўза" асарининг "Саломатликни сақлаш ҳақида"ги  махсус бўлимида соғлиқни сақлаш ва муҳофаза қилиш юзасидан муҳим фикрларни кенг ёритган.

Жахон Соғлиқни Сақлаш Ташкилотининг таoрифига мувофиқ: "Соғлиқ - бу инсон танасида касаллик ва жисмоний нуқсонларининг йўқлиги бўлибгина қолмай, балки унинг тўлиқ жисмоний, руҳий, ижтимоий хотиржамлигидир".
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