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СОҒЛОМ АВЛОД – МИЛЛАТ КЕЛАЖАГИ
Соғлом турмуш тарзи инсоннинг маданий, жисмоний ривожланиши, меҳнат унумдорлиги ва ижодий фаолиятини оширишни ўз ичига олади.
Солом турмуш тарзининг асосий таркибий  қисмлари самарали иш фаолияти, шахсий гигиена талабларига қатъиан  риоя қилиш, зарарли овқатлардан воз кечиш, белгиланган бир вақтда тўғри овқатланиш, жисмонан ва руҳан чиниқиш, жисмоний тарбия билан мунтазам шуғулланиб туриш.

Соғлом турмуш тарзи касалликларнинг олдини олишда асосий таркиблардандир. Соғлом турмуш тарзи маълум миқдорда  руҳий ва жисмоний талабларни қониқарли даражада амалга оширишга имкон беради. Кун сайин соғломлаштириш услубининг турлари ошиб бомоқда. Жисмоний машқлар, овқатланиш меъёри, уйқу, ҳаммомдан қойдаланиш ва бошқалар ҳаракат фаолиятини ошириб боради. Ҳамма нарса бир мақсадга, одамлар соғлигини мустаҳкамлашга  қаратилиши керак.

Айрим муалифлар “соғлиқ” тушунчасини инсоннинг ташқи муҳит таъсирига кўникиши билан боғласалар ( И.Мурадов), бошқа бир қатор муаллифлар еса  бу тушунча остида касал бўлмасликни ёки жисмоний камчиликнинг йўқлигини тушунишади ( Н.Амосов).Биринчи фикр муаллифлари маълум даражада ҳақлидир, чунки улар соғлиқни ҳаракатда, ўрганиш ва ривожланишда деб қарайдилар. “соғлиқ”  тушунчаси инсон рганизмининг фаолияти, унинг анатомик, физиологик, биокимёвий ва руҳий қандай салбий жараёнлар кечаётганидан бехабар бўладилар.
Тамаки тутунидаги заҳарли моддалар, инсонни кўп аъзоларининг кушандасидир. Чекилган бир қути сигарета  оқибатида организмда, ўпкада 50-6ғ мг заҳарли газ тўпланади, натижада тоза ҳаво етишмаслиги юз беради.Оқибатда мия фаолияти зара кўради, бош оғриши ва толиқиш каби иллатлар содир бўлади. Олиб борилган тадқиқотларни кўрсатишича, ҳар бир чекилган сигаретадан сўнг 5-10 дақиқа мушаклар фаолияти 15 % пасаяди. Тамаки тутуни юрак қисқаришига ҳам таъсир кўрсатади. У юрак қисқаришини бир дақиқада 15-18 мартта кўпайтиради. Бу ҳол инсон умрига завол бўлади. Кашандалар кўпинча юрак касалликлари – стенокардия ва инфарк – миокарди билан оғрийдилар.
Алкогольнинг инсон организми учун зарари жуда ҳам кучли. Бир мартта спиртли ичимлик истеъмол қилиш одам жигарининг фаолиятини бир неча соатга ишдан чиқаради. Организмга алкоголь  кириши туфайли юрак қисқариши камаяди, қон босими камаяди, нафас олиш маркази фаолияти ўзгаради, тери орқали кислород ютиш ва чиқариш қисқаради. Организм 15-20 кундан сўнг алкогольдан тўла тозаланади, шундан сўнг ҳам алкоголь иллатлари ўпка ва мияда сақланиб қолиши кузатилган.
Одам организми саломатлигининг енг ашаддий кушандаси – гиёхвандликдир. Наркотик моддаларга ва шунга ўхшаш кўкнори, марихуна ва бошқалар киради. Уни доимий равишда истеъмол қилиш нашавандликни келтириб чиқаради. Истеъмолдан  сўнг эйфория, яъни 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 қийналишлардан қутқаргандек бўлади, лекин шу билан бирга уни наркотик моддага янада қаттиқроқ боғланишга мажбур қилади, натижада  инсоннинг бу фалокат исканжасидан қутилиши анча қийин кечатиган бўлади.
Инсон доим соғом бўлиши учун ҳеч бўлмаганда  хар куни бадан тарбия билан шуғулланиши шарт. Болаларни эса спорт билан мунтазам шуғулланиши мақсадга муввофиқдир.

Жаҳон хамжамиятида тобора мустаҳкам ўрин эгаллай бошлаган  Республиккмизда бошқа соҳалар қатори жисмоний тарбия ва спортга ҳам алоҳида эътибор берилмоқда. Қадим – қадимдан мамлакатимиз жаҳонга машҳур полвонлари, барчани лол қолдирган чавандозлари, шерюрак йигит - қизлари билан донг таратиб келган. Улар ҳақида улуғ бобомиз Алишер Навоийдан тортиб, барча адибу шоирларимиз, олиму файласуфларимиз ажойиб ва ўлмас асарлар яратганлар, шеъру достонлар битганлар, қўшиқлар куйлаганлар.
Республикамиз илк бор мустақиллик мақомига эга бўлган тарихий кундан бошлаб жамият тараққиётининг муҳим омилларидан ҳисобланган жисмоний тарбия ва спортга алоҳида эътибор берила бошланди. Республикаимзда биринчи бўлиб “Соғлом авлод учун” ордени таъсис этилганлигининг ўзиёқ мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спортнинг келажаги порлоқ эканлигидан далолат беради. Чунки аҳолиси соғлом мамлакатнинг тараққиётти ҳам ривожланиши ҳам соғлом бўлади.
Спорт ҳаракати билан бирлашган турли мамлакатлардан келган кишиларнинг тинчлик учун курашчилари эканликларини тарих жуда яхши билади. Чунки спорт ўз табиатига кўра жаҳон миқёсида тинчлик элчиси вазифасини ўтаб келмоқда. Халқаро спорт алоқалари ривожланган сари давлатлар ва халқлар ўртасидаги ўзаро ишонч, дўстона муносабатлар ҳам мустаҳкамланиб боради.
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