
ILM-FAN VA INNOVATSIYA 

ILMIY-AMALIY KONFERENSIYASI 

in-academy.uz/index.php/si 

 102 

YOSH FIZIOLOGIYASI VA GIGIYENASINING AHAMIYATI 
Dilnavoz Ne'matjonova Burxonjon qizi 

QDPI TSMG yo’nalishi  

2- kurs talabasi. 

Turdiyeva Odinaxon Mamirovna 

QDPI o’qtuvchisi  

https://doi.org/10.5281/zenodo.8053583  

Yaxshi sog'liq va gigienani saqlash har xil yoshdagi shaxslar uchun juda muhimdir, ammo bu 

yoshlar uchun ayniqsa juda muhimdir. O'smirlik - bu sezilarli jismoniy va hissiy o'zgarishlar 

bilan belgilanadigan davr, sog'lom turmush tarzini osonlashtirishga yordam berish uchun 

yoshlar o'z tanalari va ongiga to'g'ri g'amxo'rlik qilishni o'rganishlari kerak. Ushbu maqolada 

yosh fiziologiyasi va gigienasi ahamiyatini o'rganamiz. 

Yosh fiziologiyasi nima? 

Yosh fiziologiyasi o'smirlik davrida, balog'atdan erta voyaga yetgunga qadar sodir bo'ladigan 

jismoniy o'zgarishlar va rivojlanishni anglatadi. O'smirlik tez o'sishi va o'zgarishi uchun vaqt 

bo'lib, miya tuzilishi va funktsiyasida sezilarli o'zgarishlar, suyak o'sishi, gormonal o'zgarishlar, 

reproduktiv tizimning yetilishi kabi jismoniy o'zgarishlar mavjud. 

Gigienaning yoshlar uchun ahamiyati 

O'smirlar kasallik va kasalliklarga ko'proq moyil bo'ladilar, shuning uchun ham shaxsiy gigiena 

yosh fiziologiyaning zaruriy jihati hisoblanadi, chunki u mikroblar va bakteriyalar 

tarqalishining oldini olishda jiddiy qadamdir. Bakteriyalar tarqalishining oldini olish va 

organizmni sog'lom saqlash uchun gigiyena odatlarini muntazam ravishda o'tkazish zarur. 

Yoshlar uchun yaxshi gigiena odati muhim bo'lgan bir nechta sabablar quyidagilar: 

1. Ishonch va o'z-o'zini hurmat qilishni kuchaytirish 

Yaxshi gigiena yoshlarga o'z-o'zini yaxshi baholash va ishonchni ta'minlaydi. Ular o'z tanalariga 

g'amxo'rlik qilib, o'zlarini toza, tetik va jozibali his qilishadi, bu esa ularning o'ziga bo'lgan 

ishonchini oshiradi. Etarli darajada gigiyenani, shu jumladan og'iz gigienasi saqlamaslik 

uyatchanlik, xordiq chiqarish, ijtimoiy stigmatizatsiya manbai bo'lishi mumkin. 

2. Infektsiyalarni oldini olish 

Yaxshi gigienaning asosiy afzalliklaridan biri bu infektsiyalarning oldini olishga yordam beradi. 

O'smirlar kasalliklarga ko'proq moyil bo'lib, to'g'ri gigienaning etishmasligi mikroblar va 

bakteriyalarning tarqalishiga imkon beradi. Vannadan foydalangandan so'ng qo'llarni yuvish, 

muntazam ravishda cho'milish, toza kiyim kiyish mikroblar tarqalishining oldini olishga 

yordam beradi. 

3. Umumiy salomatlikni rag'batlantirish 

Yaxshi gigiena saqlash tanani sog'lom saqlash uchun juda muhimdir, chunki u kasallik va 

kasallikning oldini olishga yordam beradi. Qo'llarni muntazam yuvish, cho'milish, atrof-muhitni 

toza tutish kabi to'g'ri gigiyena odatlari sovuqqonlik, gripp, teri infeksiyalari kabi 

kasalliklarning oldini olishga yordam beradi. 

4. Umrboqiy odatlarni o'rnatish 

O'smirlik davrida yaxshi gigiyena amaliyotini qabul qilish bir umr davom etishi mumkin bo'lgan 

sog'lom odatlarni o'rnatish uchun zarurdir. Bunga sog'lom ovqatlanish, muntazam 

mashg'ulotlar bilan shug'ullanish, sog'lom gigiyena odatlari bilan shug'ullanish kiradi. Sog'lom 

odatlarni erta o'rganadigan yoshlar butun umri davomida ularni saqlab qolish ehtimoli ko'proq. 
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Yosh fiziologiyasining vazifasi o‘sish va rivojlanish qonuniyatlarini ochib berish, bir butun 

organizm, uning tizimlari, organlari, to‘qimalari va hujayralarini ishlash xususiyatlarini turli 

yoshga aloqadir davrlarda aniqlashdir. Yosh fiziologiyasi organizmning individual rivojlanish 

jarayonida funksiyalar evolyusiyasini kuzatib boradi, fiziologik jarayonlarni o‘zaro 

munosabatlari va ular o‘rtasida bog‘lanish sabablarini aniqlab beradi. SHu bilan birga yuksak 

darajada tuzilgan materiya, ya’ni bosh miya po‘stlog‘ining organlar va umuman butun organizm 

faoliyatida etakchi rol o‘ynashini tushunib olishga yordam beradi. O’sib rivojlanib kelayotgan 

bola organizmining turli davrlarida, har xil organ va tizimlarning faoliyati bir qator o‘ziga xos 

xususiyatlar Bilan harakterlanadi. O‘qituvchi bolalar va o‘smirlarning anatomo-fiziologik 

xususiyatlarini o‘rgangan ekan, ayrim tizim va organlarining (suyak-muskul, nafas olish 

organlari, qon aylanishi, nerv sistemasi, sezgi organlari, oshqozon ichak trakti, ichki sekretsiya 

bezlari, teri, ayiruv organlari) tuzilishi xususiyatlarini, hamda ularning faoliyatlarini va 

gigiyenasi bilan tanishadi. Uyqu va aqliy mehnatni maqsadga muvofiq ravishda tashkil qilish 

uchun nerv sistemasining ishlash qonuniyatlarini bilish ayniqsa muhumdir. Gigiyena – bola 

organizmini tashqi muhit ta’siriga o‘zaro bog‘liqligini o‘rgatadigan fan bo‘lib, pedagogika va 

psixologiya fanlari bilan chambarchas bog‘liqdir. O‘sib va rivojlanib kelayotgan bolalar 

anatomiyasi va fiziologiyasini bilmay turib, bolalar shaxsiy gigiyenasi, maktabdan tashqari 

ishlar gigiyenasi va o‘quv tarbiyaviy ishlar gigiyenasi masalasini echib bo‘lmaydi. Gigiyena 

predmeti bir qator vazifalarni o‘z ichiga oladi: shular jumlasidan, tashqi muhit sharoitining bola 

organizmiga ta’siri (tabiiy, sotsial-ijtimoiy), jismoniy rivojlanish, salomatligi va anotomik-

fiziologik xususiyatlari, o‘qitishni gigienik sharoitlari, o‘quvchilarning mehnat va dam olish 

tartibi, o‘quvchilar kasalliklarini oldini olish va ko‘pgina boshqa vazifalarni o‘z oldiga maqsad 

qilib qo‘yadi. Organizmdagi har bir sistemaning gigiyenasi aniq tadbirlarni boshqarishni, 

masalan: suyak-muskul sistemasining gigiyenasi-harakat rejimini, partada to‘g‘ri o‘tirish, 

ishlash jarayonida gavdani to‘g‘ri tutish, yozayotganda qo‘l panjalarini ishlatilishini normaga 

solish va hokazolarni talab etadi. Bu tadbir choralarni yo‘lga qo‘yish, ularga rioya qilish, o‘sib 

rivojlanib kelayotgan bolalarni salomatligini mustahkamlashga, uni muhofaza qilishga va turli 

kasalliklarni oldini olishga imkon beradi 

Xulosa qilib aytayotgan bo'lsak, yoshlar o'rtasida sog'lom va farovonlikni ta'minlash uchun 

yosh fiziologiyasi va gigiyenasi zarur. O'smirlik - bu sezilarli jismoniy, emotsional va aqliy 

o'zgarishlar bilan belgilangan davr bo'lib, u shaxsning jismoniy va emotsional rivojlanishiga 

abadiy salbiy ta'sir ko'rsatadigan yaxshiroq sog'liqni saqlash amaliyotini joriy etish uchun 

sog'lom odatlarni qabul qilishni juda muhim qiladi. Muntazam gigiena odatlari va sog'lom 

turmush tarzi, etarli dam olish va parvarishlash, to'g'ri tibbiy yordam bilan bir qatorda, 

kasalliklarning oldini olish va umumiy sog'lomlikni saqlash uchun juda muhim qadamdir. 

Yaxshi gigiyena amaliyotini oʻrgatish va ragʻbatlantirish, oʻsib borayotgan yoshlarni jismoniy, 

aqliy va hissiy jihatdan qoʻllab-quvvatlash ota-onalar, tarbiyachilar va sogʻliqni saqlash 

xodimlarining vazifasidir. 
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