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С.М. Мардонова 
 

 ВЛИЯНИЕ ВРЕДНЫХ ФАКТОРОВ НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА И ШИРОКОЕ 
ПРИМЕНЕНИЕ ТРЕБОВАНИЙ К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ У МОЛОДЕЖИ

 

 

 

В статье рассматриваются негативные последствия вредных привычек 
для человеческого организма, приводящие к сокращению жизни человека.  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                                           
  

 

  

 

Ключевые  слова:здоровый образ жизни, молодежь, репродуктивная, 

вредные привычки, физическое воспитание, гиподинамика, движение, 

физическое воспитание, алкоголизм, психика, организм, болезнь.

    Ҳозирги  замонда  “саломатлик”  тушунчаси  Бутунжаҳон  соғликни  сақлаш  ташкилотининг  

тушунчасига а сосан, “организмнинг тўлиқ жисмоний, руҳий, жисмоний саломатлиги бўлиб, нафақат 

касалликларнинг бўлмаслиги, балки жисмоний нуқсонларнинг ҳам бўлмаслигидир”.

Касаллик- инсон  ҳаёт  фаолиятининг  бузилиши  билан  ҳарактерланадиган  ҳолат  бўлиб,  организмнинг 

вақтинча ёки доимий иш фаолиятининг пасайишига олиб келади. Албатта касалликнинг келиб чиқишида 

организм  ҳолати,  ёши,  йўлдош  касалликларнинг  бор-йўқлиги,  организмга  касаллик  чақирувчи 

микроорганизмларнинг қанча миқдорда тушиши, ирсий мойилликнинг бўлиши, организмнинг  реактивлиги 

муҳим аҳамиятга эга. Албатта узоқ-умр кўришнинг бир қанча шартлари бор, агарда одамзот шу шартларга 

риоя қилса, ўз олдига қўйган олий мақсад-узоқ умр кўришга замин яратади. Улар қуйидагилардан иборат:

Нотўғри  овқатланиш.  Саломатликка  салбий  таъсир  этувчи  омиллардан  бири  нотўғри,  мувофиқлашмаган 

ва тартибсиз овқатланиш ҳисобланиб, организм нормал фаолиятининг бузилишига ва турли  касалликларнинг 

келиб чиқишига сабаб бўлади

 Гиподинамия- (юнонча–gipo–кам, паст ва dinamic–куч) мушакларининг етарли ишламаслиги, қисқариш 

кучининг камайиб кетиши бўлиб, одатда, доимо ўтириб ишлаш, пиёда юришни йиғиштириб, транспортда 

кетиш, камҳаракатлик, умуман, мушакларга тушадиган оғирликнинг камайиб қолиши туфайли келиб 

чиқадиган гипокинезия, яъни одам ҳаракат фаоллигининг камайиб кетиши билан бирга давом этади. 

Ҳаракат ва саломатлик. Соғлом турмуш тарзини шакллантириш ва касалликларнинг олдини олишнинг 

асосий йўли тўғри ташкил этилган жисмоний фаолликдир. Ҳаракат натижасида одамнинг турли аъзо ва 

тизилмаларининг фаолияти меъёрлашади, бузилган фаолиятлари эса тикланади, ақлий ва жисмоний 

меҳнатга бўлган фаоллиги ошади. 

Зарарли одатлар: алкоголизм - ашаддий ичкиликбозлик, айрим кишиларнинг ўз саломатлиги ва меҳнат 

қобилиятига шунингдек, жамият фаровонлигига зарар етказадиган даражада, мунтазам равишда меъёридан 

ортиқча спиртли ичимликлар ичиши ҳисобланади. 

Тамаки чекиш - киши соғлиғига жиддий путур етказадиган энг зарарли одатлардан биридир. Никотин 

марказий ва периферик нерв системасига вақтинча қўзғатувчи таъсир кўрсатади, артериал қон босимини 

оширади, майда томирларни торайтиради; нафасни тезлаштиради, овқат ҳазм қилиш системасининг 

ширасини кўпайтиради. Никотин билан бирга тамаки тутунидаги ёниш маҳсулотлари ҳам организмни 

заҳарлайди. Шунинг учун чекмайдиган кишиларнинг чекилган хонада бўлиши ҳам зарарлидир. Таркибида 

ёниш маҳсулоти бўлган тутун нафасга олинганда артериал қондаги кислородни камайтириб юборади. 

У бронхларнинг шиллиқ пардасига таъсир кўрсатиб сурункали бронхит ва ўпка эмфиземасига сабаб 

бўлади.

Наркомания–(юнонча–narke – карахтлик ва mania – телбалик, жаҳл, шод–хуррамлик), бангилик, гиёҳвандлик–

наркотик ва наркотик таъсирга эга моддаларни суистеъмол қилиш натижасида келиб 

чиқадиган касалликдир.

© Мардонова С.М., 2020.
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  Ушбу хасталик билан оғриган кишининг жисмоний ва руҳий ҳолати хуморини босадиган наркотик 

модда истеъмол қилишига боғлиқ. Қуйидаги икки ҳолатда наркотик моддаларга ўрганиб қолиш мумкин:

Руҳий–эмоционал зўриқишлар – ҳозирги даврда кишилар саломатлигига салбий таъсир этувчи асосий 

омиллар ҳисобланади. Одам организмининг нормал фаолияти, унинг руҳияти қай даражадалигига боғлиқ. 
Руҳият ва кайфиятдаги ҳар қандай ўзгаришлар аъзо ва системаларнинг фаолиятига бевосита таъсир 

кўрсатади. Одамнинг руҳан эзилиши, кўнглига оғир ботадиган кечинмалар ва ҳаётдаги турли салбий 

воқеалар зўриқишларга олиб келади.

      Турмуш тарзи – бу инсоннинг аниқ жамиятда, муҳитда ифодаланган ҳаёт, меҳнат, дам олиш ва 

ҳоказоларини ўз ичига олган тушунчадир. Унинг таркибий қисмларига фақат ижтимоий–сиёсий ва ишлаб 

чиқариш фаолиятигина эмас, балки ишлаб чиқаришдан ташқари вақтдаги фаоллиги, ижтимоий–маданий 

фаолияти ҳам киради. Тиббий фаоллик ҳам унинг бир туридир. Турмушда одам турли хил салбий 

таассуротлар, ножўя ҳолатлар ва шароитларга тушиб қолиши мумкин. 

       Хулоса қилиб айтганда, юқорида санаб ўтилган саломатликка қарши омиллар ҳақида тушунчага эга 

бўлиш, уларни бартараф этиш, ҳар бир кишининг бевосита ўзига боғлиқ. Бунинг учун эса соғлом турмуш, 

унинг таркибий қисмлари нималардан иборатлилиги ҳақида аҳоли орасида тушунтириш ишлари олиб 

бориш лозим.
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