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TO'G'RI OVQATLANISH

Kundalik iste'mol gilinadigan ozig-

ovgatlarni organizmning fiziologik,

biologik talablari asosida tanlash va
iste’'mol qilish

(4)

RUHIY OSOYISHTALIKNI
TA'MINLASH

A

-

Huda-behudaga jizzakilik gilmay,
yaxshi narsalar hagida o'ylab,
ogilona fikrlash, yomonliklardan
tiyilish, nafsga erk bermaslik,
xushfe’l, xushmuomala bo'lish
soq ligni saglash va
mustahkamlashning garovidir

MASLAHAT!

(2)

DOIMO HARAKATDA BO'LISH

130/90

Kishi kundalik hayotda jismoniy
mashgqlar, sport o'yinlari, badanni
chinigtiruvchi muolajalar bilan
ko'proq shug'ullansa,
organizmdagi fiziologik, biologik
jarayonlar faollashadi

5

ZARARLI ODATLARDAN
TIYILISH

Bunday kishilarning hayotga befarq,
kun o'tsin uchun yashovchi, 0’z
soq lig'i va kelajagini o'ylamaydigan
zaif odamlarga aylanib qgolishi
hayotda ko'p kuzatilgan. Bu
achinarlidir.

3

KUN TARTIBI

Inson tanasidagi faollik kunduzi
ortadi, kechasi susayadi. Shu bois
ham ish kuni, dam olish vaqtito'g'ri
rejalashtirilgan bo'lishi kerak.

(6)

ORASTALIKKA RIOYA QILISH,
ATROF-MUHITGA
MUNOSABAT MASALASI

Kundalik hayoti asnosida inson
atrof-muhitga ma'lum darajada
ta'sir ko'rsatadi. Masalan,
hayotimiz uchun zarur bo‘lgan
ozig-ovqatlardan chigindi hosil
bo'lishi o'ta tabiiy hol.

Inson salomatligini asrash va mustahkamlash, qgolaversa, uzoq umr ko'rishning garovi
sog’lom turmush tarzi ekanligi bugun barchaga ayon hagiqat. Zero, har birimiz, eng

awalo, 0z sog'ligimizni o'ylashimiz darkor. Ana shunda xotirjam va farovon hayot
kechirgan, ko'plab asoratli xastaliklarning oldini olgan bo'lamiz.
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