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Saglam hayat torzi — xoastaliklorin profilaktikasi
Vo organizmin moéhkamlon-dirilmasi mogsadilo
ayri-ayri insanlarin hoyat torzidir. SHT -
insanin, miivafiq qida, fiziki hazirlig, monovi
ohval-ruhiyys vo zororli vardislordon imtina
etmok yolu ilo saglamliginin yaxsilagdirilmasi
Vo qorunmasina yonalmis hoayat foaliyyatinin
konsepsiyasidir.

Folsafi-sosioloji corayan niimayondslori (P. A.
Vinogradov, O. A. Milsteyn, V. A.
Ponomarguk, V. 1. Stolyarov vo basqalar)
saglam hoyat torzini global sosial aspekt kimi,
comiyyat hoyatinin biitovliikde torkib hissasi
kimi nazordan kegirirlor [1].

Psixoloji-pedaqoji istigamatds (Q. P. Aksyonov,
V. K. Balsevi¢, M. Y. Vilenskiy, R. Ditls, 1. O.
Martinyuk, L. S. Kobelyanskaya vo bagsqalari)
«saglam hayat torzi» siiur, insan psixologiyasi
Vo motivasiya baximindan nazordon Kegirilir.
Digar noqgteyi-nazarlor do mévcuddur (masalon,
tibbi-bioloji), lakin onlar arasinda kaskin sorhad
yoxdur, bela ki, onlar bir masalonin hallina -
fordin  saglamliginin  mohkamlandirilmasine
yonoldilmisdir.

Saglam hoyat torzinin aktuallig1, ictimai hayatin
mirokkoblosmasi ils, saglamliq voziyystinds

neqgativ  doyisiklikloro sabab olan texnogen,
ekoloji, psixoloji, siyasi vo horbi xarakterli
risklorin artmast ilo bagli olaraq, insan

organizmins tosir edon yuklorin artmasindan vo
doyismasindon irali galir [2].

Saglam hayat torzi — insanin hoyat faaliyystinin
omok, ictimai, ailo-maisot, asudo vaxt
formalarinda faal istirakidir.

Dar bioloji monada s6hbot insanin fizioloji
adaptasiya imkanlarinin xarici miihito vo daxili
muhit voziyyatinin doyisikliklorino tosirindon
gedir. Bu movzuda yazan muolliflor, SHT-o
muxtalif torkib hissalorini daxil edirlor, lakin
onlarin oksariyyati asas hesab edilir:

. erkon usaq yaslarindan saglam adot vo
vardislarin torbiyasi;
. ortaf miihit: yagamaq ti¢iin tohlikasiz vo

alverigli artaf mahit, otraf cisimlorin saglamliga
tosiri haqqinda biliklar;

. zorarli vardislordan imtina etmok: leqgal
narkotik (alkogol zohari, tutiin zohori) va qeyri-
legal narkotik maddalarlo 6zlntzsaharlomalor;

. qidalanma: konkret insanin fizioloji
xususiyyatlorina  uygun motadil gidalanma,
gobul edilon orzaglarin keyfiyysti haqqinda
molumata malik olmag;

. horokatlor: yas va fizioloji xisusiyyatlori
nozars almagla, xususi fiziki tomrinlordon ibarat
(masalon, gimnastika) fiziki cohotdon aktiv
hoyat;

. orqanizmin gigiyenasi: $oXsi Vo ictimai
gigiyena gaydalarina riayot etmok, ilk yardim
gOstormok bacarigini manimsomok;
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. bodanin méhkemlodilmasi.

Insan saglamligmin méohkomlondirilmasing
imkan veran saglam hoyat torzinin formalagmasi
Uc saviyyads hoyata kegirilir:

. sosial: KIV-do tobligat, informasiya-
maariflondirici is;
. infrastruktur: hoyat foaliyyatinin osas

sahalorindo konkret soraitlor (asudo vaxtin,
maddi vosaitlorin olmasi), profilaktik (idman)
miuassisalor, ekoloji nazarat;

. soxsi: insanin doyar oriyentasiya sistemi,
mMoigat torzinin standartlagdirilmasi.
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