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Ushbu magola bolalar va o‘smirlar salomatligini saqlash hamda ularni sog‘lom
turmush tarziga yo‘naltirishda gigiyena va profilaktika tadbirlarining ilmiy asoslari
tahlil gilingan. Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi, uni shakllantirishda gigiyenaning
roli, yoshga mos ovqatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, psixogigiyena va
atrof-muhit gigiyenasining ahamiyati yoritilgan. Profilaktika choralari orgali yugumli
va surunkali kasalliklarning oldini olish, immunitetni mustahkamlash, va erta
diagnostikaning ahamiyati ilmiy nuqtai nazardan asoslab berilgan. Tadgiqotda,
shuningdek, ta’lim muassasalarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga qaratilgan

pedagogik va tibbiy yondashuvlar tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar: Sog‘lom turmush tarzi, bolalar salomatligi, o’smirlar sog‘ligi,
gigiyena qoidalari, shaxsiy gigiyena, profilaktika turlari, birlamchi profilaktika,
ikkilamchi profilaktika, uchlamchi profilaktika, tibbiy ko‘rik, emlash va vaksinalar,

to‘g‘ri ovqatlanish.
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this article analyzes the scientific foundations of hygiene and preventive measures
In maintaining the health of children and adolescents and guiding them toward a
healthy lifestyle. It highlights the concept of a healthy lifestyle, the role of hygiene in
its formation, age-appropriate nutrition, physical activity, personal hygiene,
psychohygiene, and the importance of environmental hygiene. The significance of
preventive measures in preventing infectious and chronic diseases, strengthening
immunity, and ensuring early diagnosis is scientifically substantiated. The study also
examines pedagogical and medical approaches aimed at promoting a healthy lifestyle

in educational institutions.

Keywords: Healthy lifestyle, child health, adolescent health, hygiene rules,
personal hygiene, types of prevention, primary prevention, secondary prevention,
tertiary prevention, medical examination, vaccination and immunizations, proper

nutrition.
AHHOTAIHUA:

B naHHOUM crarbe NpoOaHANU3UPOBAaHBl HAYYHBIE OCHOBBI TMTMEHUYECKUX U
MPOPHUIAKTUYECKUX MEPOTIPUATUN 1O COXPAHEHUIO 3/I0POBbs JETEH U MOAPOCTKOB, a
TaKke 1Mo (OPMUPOBAHHUIO Y HUX 370pPOBOro 00Opasza xu3HHU. OCBEUICHBI MOHSITHE
3I0pOBOTr0 00pasa KU3HH, POJIb TUTUEHBI B €70 (POPMUPOBAHUH, BO3PACTHOE MTUTAHUE,
(u3nyeckass aKTUBHOCTb, JIMYHAS TUTHMEHA, MCUXOTUTHMEHA W 3HAYCHUE TUTHECHBI
okpyxKatomier cpenapl. Hayuyno oOoCHOBaHa Ba)KHOCTh MPOQPMIAKTUYECKUX MEp B
MpEAOTBpPAICHU HHQPEKIUOHHBIX M XPOHUYECKHMX 3a00JIEBaHMM, YKPETUICHUU
VMMYHUTETA W TPOBEACHUM PAHHEW AUArHOCTUKUA. B HCCIEqOBaHUM TaKke
PACCMOTPEHBI TIEAArOTMYEeCKUe W MEAUIIMHCKAE TMOAXOAbl K (OPMHPOBAHUIO

3I0POBOTO 00pasa JKU3HU B 00Pa30BATEIBHBIX YUPEKICHHUSIX.

KiroueBbie cioBa: 310pOBBIN 00pa3 JKW3HU, 3I0pPOBbE JCTEH, 310pPOBbHE

IMOAPOCTKOB, IIpaBUJila TUTUCHLI, JIMYHAA TUTHUCHA, BUbI HpO(i)I/IJIaKTI/IKI/I, IepBUYIHAA
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npoduIaKkTuKa, BTOpHUHAs NpOopUIaKTHKA, TPETUYHAS MPOQPUIAKTUKA, MEAUIIMHCKHMA

OCMOTP, BAKIMHAIWA 1 IIPUBUBKHU, IIPABHUJIbHOC ITMTAHHUC.

Yosh avlod salomatligi har bir jamiyatning taragqiyoti va istigboli uchun muhim
omil hisoblanadi. Aynigsa, bolalar va o‘smirlar davridagi sog‘lom turmush tarzining
shakllanishi ularning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy rivojlanishiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Shu bois, gigiyena va profilaktikaga oid ilmiy asoslarni o‘rganish va
amaliyotga joriy etish muhim ahamiyatga ega.Sog‘lom turmush tarzi tushunchasini
chuqur anglash esa bu yo‘nalishdagi ishlarning asosini tashkil etadi. Sog‘lom turmush
tarzi — bu inson salomatligini saglash va mustahkamlashga xizmat giluvchi odat, xulg-
atvor, kundalik faoliyat tizimidir. Bu turmush tarzi tarkibiga quyidagilar kiradi: to‘g‘ri
ovgatlanish, yetarli uyqu, muntazam jismoniy faollik, zararli odatlardan voz kechish,
shaxsiy gigiyena goidalariga amal qilish, ruhiy muvozanatni saglash va boshqgalar.
Mazkur omillar orasida gigiyena masalasi alohida o‘rin tutadi va uni alohida tahlil
gilish lozim. Gigiyena — salomatlikni saglash va mustahkamlashga garatilgan ilmiy
fandir. U organizmga tashqi muhitning ta’sirini o‘rganadi va zararli omillardan
himoyalanish usullarini ishlab chiqadi. Bolalar va o‘smirlar uchun gigiyena ayniqgsa
muhim, chunki ularning organizmi hali to‘liq shakllanmagan bo‘lib, atrof-muhitdagi
salbiy ta’sirlarga sezuvchan bo‘ladi. Shaxsiy gigiyena, ya’ni tana tozaligi, kiyim-
kechak gigiyenasi, ovqatlanishdan oldin va keyin qo‘l yuvish, tishlarni tozalash kabi
oddiy qoidalarga amal qilish orqali ko‘plab yuqumli kasalliklarning oldini olish
mumkin.Albatta, salomatlikni asrash fagat gigiyena bilan cheklanmaydi — bunda
profilaktik tadbirlar ham muhim o‘rin egallaydi.Profilaktika — kasalliklarning oldini
olishga garatilgan chora-tadbirlar majmuasidir. U uchga bo‘linadi: birlamchi,

ikkilamchi va uchlamchi profilaktika.

Birlamchi profilaktika — sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, emlashlar,

sog‘lom ovqatlanish, toza ichimlik suvidan foydalanish.

Ikkilamchi profilaktika — kasalliklarni erta aniglash va davolash. Uchlamchi

profilaktika — kasallikdan keyingi sog‘lomlashtirish, reabilitatsiya tadbirlari. Bolalar
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va o‘smirlar orasida sog‘ligni saqlash tizimi orqali rejalashtirilgan emlashlar, tibbiy
ko‘riklar, dori vositalarining to‘g‘ri qo‘llanilishi muhim ahamiyat kasb etadi.
Profilaktika tadbirlarini samarali amalga oshirish esa ta’lim muassasalari bilan uzviy
hamkorlikni talab qiladi.Maktablar va maktabgacha ta’lim muassasalarida sog‘lom
turmush tarziga o‘rgatish ta’lim-tarbiya jarayonining ajralmas gismiga aylanishi kerak.
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari, gigiyena darslari, psixologik maslahatlar, sog‘lom
ovqgatlanish menyulari orqali bolalarning sog‘lig‘ini mustahkamlash mumkin.
Profilaktika bo‘yicha qo‘shimcha ma’lumot (bog‘lovchi gaplar bilan).Kasalliklarning
oldini olishda profilaktik tadbirlarning o‘rni beqiyos bo‘lib, bu borada uch darajadagi
yondashuv amalda qo‘llaniladi. Ularning har biri oz vazifasi, maqgsadi va tatbiq sohasi
bilan ajralib turadi.Birinchidan, birlamchi profilaktika doirasida ota-onalar va
pedagoglar bolalarni gigiyenik va sog‘lom hayot tarziga o‘rgatishlari, sog‘lom
ovqgatlanish tartibini shakllantirishlari lozim. Shuningdek, ularni passiv turmush

tarzidan (kompyuter o‘yinlari, telefon) uzoqlashtirib, sportga jalb gilish tavsiya etiladi.

Bu chora-tadbirlar bolalarda salomatlikni mustahkamlashning eng dastlabki va
samarali bosqichidir.Keyingi bosgich — ikkilamchi profilaktikada esa tibbiy
tekshiruvlar, skrining dasturlari (ko‘z, yurak, qon bosimi, eshitish tekshiruvlari) orgali
bolalar orasida yashirin kasalliklarni erta aniglash mumkin. Shunday yondashuv
kasallikning og‘irlashishining oldini olib, davolashni osonlashtiradi.Uchlamchi
profilaktika esa surunkali yoki og‘ir kasallikdan so‘ng to‘liq tiklanishni ta’minlaydi.
Bu bosqgichda esa nafaqat tibbiy, balki psixologik va ijtimoiy yordam ham muhim rol
o‘ynaydi.Psixologik yordam, ijtimoiy reabilitatsiya va sog‘lomlashtirish muassasalari
xizmatlari bu davrda bemorning to‘liq hayotga qaytishini ta'minlaydi.Demak, har bir
profilaktik bosqich o‘zaro uzviy bog‘langan bo‘lib, bolalar va o‘smirlar salomatligini

ta’minlashda kompleks yondashuv zarurligini ko‘rsatadi.
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