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Аннотация: Мақолада  ўқувчиларда валеологик билимни ошириб 

бориш асослари очиб борилиб, инсон саломатлигини муҳофаза қилиш 

борасида ҳудудларда аҳоли учун қулай бўлган, сифатли ва замонавий тиббий 

ёрдам кўрсатиш, касалликларни барвақт аниқлаш бўйича босқичма-босқич, 

изчил ишларни амалга оширилиши ёритиб берилган. 

Калит сўзлар: Инсон саломатлиги, муҳофаза қилиш, ҳудуд, сифатли ва 

замонавий тиббий ёрдам кўрсатиш, касалликлар,  барвақт аниқлаш, изчил 

ишлар. 

Ҳозирги даврда инсонларнинг соглиғига путур етказадиган, умрни 

қисқартирадиган айрим экологик ва нохуш шароитлар, ҳалқ ва қишлоқ 

хўжалигида айрим кимёвий захарли-зарарли моддаларнинг гигиеник 

нормадан ортиқча қўлланиши, турли хил юқумли ва бошқа касалликларнинг 

авж олиши кузатилмокда, айниқса, ўта ёмон, салбий оқибатларга олиб 

келаётган наркотик, психотроп ва бошқа моддаларни қабул қилишлик 

оқибатида наркоманиянинг барча турлари (гиёҳвандлик, токсикомания, 

алкоголизм, чекиш) нинг ҳамда ОИТС касаллиги ва ВИЧ-инфекцияни 

параллел ҳолда авж олиши каби «глобал муаммолар»га қарши курашиш ва 

уларни олдини олишлик давом этмоқда. 

Мамлакатимизда бошқа соҳалар қатори тиббиёт соҳасига ҳам кучли 

эътибор қаратилаяпти. Инсон саломатлигини муҳофаза қилиш борасида 

ҳудудларда аҳоли учун қулай бўлган, сифатли ва замонавий тиббий ёрдам 

кўрсатиш, касалликларни барвақт аниқлаш бўйича босқичма-босқич, изчил 

ишларни амалга оширилмоқда. 
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 Халққа сифатли тиббий ёрдам кўрсатиш жараёнида Ўзбекистон 

тиббиёти соҳасига “Валеология” фани кириб келди. Ушбу фан соғлом 

инсоннинг соғлигини ўрганувчи, “Саломатлик тўғрисида”ги фан 

ҳисболанади. Унинг 3 та йўналиши мавжуд: 

   1. Организм резерви (заҳираси). 

   2. Индивидуал (алоҳида) ҳолати.  

   3. Соғлом турмуш тарзини шакллантириш.  

Шунингдек инсоннинг яшаш тарзи ва ҳаёти жараёнида шаклланиши 4 

та босқичдан иборат бўлиб, улар: 

   а) Рационал (тўғри) овқатланиш.  

   б) Жисмоний ҳаракат. 

   в) Психоэмоционал (руҳий) ҳолат. 

   г) Репродуктив (сексуал) ҳолат.  

   Уни ўрганиладиган 3 тоифадаги инсонлар (яъни): 

   1. Соғломлар.  

   2. Турли касалликка чалинганлар.  

   3. Касалолди ҳолатдагилар. 

Бу фан соғлом ёки касалолди ҳолатдаги инсонлар ҳолатини ўрганиб, 

“Соғломлаштириш режаси”ни олиб боради. Яъни, маслаҳатлар, тавсиялар 

бериб, инсон саломатлигининг кўрсаткичларини баҳолайди ва “Индивидуал 

– персонал карта”ларида қайд қилиб боради. 

Биологик ривожланишнинг секинлашган суръати билан болаларнинг 

ушбу ёш учун жисмоний ривожланиши ва мехнатга лаёқати анча паст 

бўлади. Уларда юрак-қон-томир ва марказий асаб тизими анча таранг, асосий 

алмашинув даражаси аича юқорилиги кузатилади. Ўқувчиларда календарь 

ёшнинг биологик ёшдап ортда қолиши турли сабабларга кўра беш йилгачани 

ташкил қилиши мумкин. Сабаблар қаторига қуйидагилар киритилиши 

мумкин: опа қорнида ривожланиш давридаги бузилишлар, туғруқдаги 

жароҳатлар, баъзи касалликлар, нотўғри (ноадекват) овқатланиш ва 
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бошқалар. Макгабда ўқишни бсшлагунча тахминан 15 фоиздан 20 фоизгача 

болалар ўзининг биологик ёшидан ортда қолади, кейинчалик ўқиш 

жараёнида эса уларнинг сони яна кўпаяди, деб хисобланади. 

Маълумки, болалар ва ўсмирлар вужуди катталарникидан фарк килиб, 

биринчидан, уларда купгина тизим ва аъзолар ривожланишда булади. 

Иккинчидан, улар асаб тизимида кузгалиш жараёни тормозланишдан устун 

туради, узлари анча серхаракат булишади. Учинчидан, нокулай мухит 

омиллари (етарли моддалар, иссик ёки совук, харорат, паст ёки юкори босим, 

очлик, уйкусизлик, рухий-хиссий кузгалишлар ва хоказолар) кучли даражада 

таъсир килади. Туртинчидан, улар ширинликларни жуда хуш курган и дан 

бошка асосий озик моддаларини емасликка харакат килади. Санаб утилган 

жараёнларнинг бола вужуди шаклланишига салбий таъсир этишининг 

олдини олишда окилона овкатланиш коидаларига риоя килиш мухим о мил 

хисобланади. Бундай овкатланиш га болани ургатиш ва уни ташкил килиш 

узига хос кийинчиликларга эга, бинобарин, бу ёшдагиларнинг аксарият 

кисми овкатланиш ва овкат хазми физиологияси ва биокимёси борасида 

оддий тушунчага хам эга эмас. Шунингдек, озик моддаларига булган, улар к 

и кабул килиш ва хазм килиш, овкатдаги асосий озик моддалар и нинг бир» 

бирига нисбати, кувват сарфлаш буйича турли ёшдаги болалар бир-биридан 

кескин фарк килади. Кичик (1-3) ёшдаги болаларни окилона овкатлактириш 

Бу ёшдаги болаларни овкатлантиришда улар вужудининг физиологик ва 

бошка узига хос хусусиятларидан келиб чикиш керак. Даставвал овкат тез 

хазм буладиган, хажми унча куп булмаган хилма-хил махсу тотлардан 

тайёрланади.  

Ўкувчи ёшлар вужуди, бир томондан, жадал ўсиш ва ривожланиш 

билан ифодаланса, иккинчи томондан, ўкиш ва жисмоний тарбия хамда 

спорт билан шуғулланиш туфайли бериладиган рухий-ҳиссий ва жисмоний 

юкламалар улар организмидаги кўпгина физиологик ва биокимёвий 

жараёнларга фаол таъсир кўрсатади. Буларнинг барчаси ўқувчининг қандай 
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ва қанча овқатланиши билан чамбарчас боғлик. Агар овқатланиш оқилона 

бўлса, бу ёшдаги болаларнинг ўсиб-улғайиши ақлий ва жисмоний 

камолотига етиши, фанларни ўзлаштириши, ҳар хил юкумли касалликларга, 

ноқулай муҳит омилларига чидамлилиги юқори бўлади. Шунинг учун 

уларнинг овқатланишига ота-оналар, мактаб жамоатчилиги ва қолаверса, 

давлат ташкилотлари етарли эътибор бериши муҳим аҳамият касб этади. 

Маълумки, ўқувчилар ёшлари нуқтаи-назаридан уч гурухга бўлинади, яъни 

кичик мактаб ёши — 6— 10 ёшлилар, ўрта мактаб ёши — 11— 13 ёшлилар ва 

катта мактаб ёши — 14— 17 ёшлилар. Истеъмол килинадиган асосий озиқ 

моддаларининг (оқсиллар, ёғлар, углеводлар) энергетик қиймат нисбати 

14:31:55, миқдор нисбати эса 1:1:4 кўринишида бўлиши тавсия қилинади. 

Агар 6 ёшли болаларда тавсия килинадиган оксилларнинг 65% ини хай вон 

оксили ташкил қилиши лозим бўлса, бу кўрсаткич мактаб ёшидагиларда 60% 

га туширилади, чунки биринчи синф ўқувчиларида тана аъзоларининг 

шаклланиши ва ўсиши анча тез булади, шунинг учун уларга тўла қийматли 

оқсиллар бирмунча кўпроқ керак. Ўқувчилар истеъмол қиладиган осон хазм 

бўладиган шакар, конфет, шоколад кабилар куни билан умумий углеводлар 

миқдорининг 20%дан ошмаслиги керак. Акс холда бундай углеводлар танада 

ёғга айланиб, семириш аломатлари ва у билан боғлиқ асоратлар юзага 

келади. Ўқувчи ёшлар овқатланишида витаминлар ва минерал моддаларга 

хам алоҳида эътибор бериш керак. Чунки ёш вужуднинг ўсиши, улғайиши ва 

хар томонлама тўлиқ шаклланиши учун улар жуда зарур. 
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