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COFJIOM TYPMYII TAP3UTA PUOA KNI CAJIOMAT/IIUK TAPOBU
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Maxoaada coraom mypmyw map3u 6a yHU WAKAAAGHMUPUW HOPMAAAPU, COFAOM MYyPpMYul map3u acocaapu
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HEALTHY LIFESTYLE FOLLOWING — IS THE VESTIGE OF HEALTH

Axmedova Z.A.,
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v Resume,

The article reveals the foundations of a healthy lifestyle and its norms of formation. The author pays attention to

the importance of a healthy lifestyle in human life.
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Jon3zapoanru

PTHUHT KeJiaxaru éuniapra 6ornuk. dakat kxuc-
IO MOHUI XuxaTnaH 6aKyBBaT OyJraH UHCOHHU Tap-
OusiIanl yHYaaIuK KUMUH 2dMac.

FOpTHUHT Kenaxaru €urnapra 6orauk. dakart xuc-
MOHUWU XuXatmaH O0aKyBBaT OyiaraH WHCOHHU TapOwusi-
Jlalll YHYAJIUK KUMWH 3Mac. AMMO YHU XaM KUCMOHMIA,
XaM MabHaBMU XUXATAaH KaMOJ TONTHUPUII FOSIT MY-
pakkab Basucda. YIapHUHT MabHABUIl Ba XUCMOHMI 1a-
paxkacu KaHYaJuK I0KOpHW Oyyica, MamyiakaT paBHaKy XaM
LIYHYAJIMK [OKcajdaau. 3epo, Xyccacu COF, OHTM KEHT
KaMpoByM, Taddakypu roKcak gapaxanu €ujap pTv-
MU3HUHT Kenaxaruaup. LllyHunr yuyH xam "Coriom aB-
JIOAHU TapOusuiall GapyaHUHT, OYyTyH XKaMUSITHUHT, LTy
opTaa Siaiaurad xap OMp MHCOHHUHT acoCUil WIIH,
WHCOHUU Oypuuaup".

byryHru € aBiaoj Keyard yYcMup smac, Oanku 3
9pKWH (uKpura, Mycraxkam 3bTUKOIMTra 3ra OyjiraH,
IOKCaK MabHaBUSITIU, XYKYKUI CcaBOIXOH, ¢aoi Ba CO-
FJIOM UHCOH OYJIMOFU JIO3UM. 3epo, OYIryHTU KyHJa MH-
COH Xaétna y3 ypHUTra 3ra OYIUIIU YUYyH 3YKKO aKJj, 4y-
Kyp OWJIUM, WHTEJUIEKTyal CaJOXUsT Tajnab 3TUIaau.
FOkopuna tabkuminaHraH cudariap 3ca (akaTruHa co-
FJIOM MHCOH, COFJIOM Xa€T Tap3ura OOFJIUK.

V36exucron Pecry6mkacu KoncruryumsicuHuHr 40-
moagacuaga «Xap OUup MHCOH Majakaau TUOOUM Xu3mar-
IaH oiigasaHuIn XyKyKura sra»|[1], ned 6enrmimad Kyiini-
raH. 3epo, oupunuu I[Ipesnnenrumus M.A. KapuMoB Tab-
kumtarannapuaek: "OoaM30THUHT COFJIMFU KyI XUXaT-

JlaH aBBaJOMOOp YHUHT Yy3ura OOFJIMK. ByHUHT yuyH y ¥3
Xa€TUHU OKWIOHA Wyiara KyWWInu, xap KaHjaai kKacam-
JIMKJIADHWHT OJIAMHU OJIUII YUyH, COFJIOM XaéT Tap3u Ba
TypMyIlI MaJaHMSTU Tajabiapura amaja KWiub simamiuv
J03uM".

MycrakWwivkK inutapuaa ENIapuMU3HUHT KOO WU -
SITM, UHTUJIWIIW Ba FOSLIapUHU K¥yianab-KyBBaTJall,
YIapHUHT UKTUAOPJAPUHU HAMOUMWII BTHUII MaKcamuma
éutap TamkuioTiapu, GoHIIap, XaMFapMmaiap Tall-
KWI KMIMHOW. ELIUIApHMHT XapakaTiapu Ba FOSUIAPMHU
Kyn1ab KyBBaTjall YYyH TypJIM TpaHTJIap, CTUTICHIUSI-
Jlap XOpuii aTuiau. MamyiakaTUMU3 JaBjiaT MYyCTaKuWJI-
JIUTUTA SPUILITAH AacTaabku innaaék - 1991 wnHuHT 21
Hos1Opuaa "V36ekuctoH PecrnyGnmkacuna éiiapra oun
naBjaaT CUECATMHUHT acociiapu Tyrpucupa'ru KoHyH
KaOyya KWIMHAM. YHOa €lap Macajacura 9bTU0op, €1
aBJIOIHU TapOusiIall Ba KaTTa Xa€Tra Tailépiaiil, OyHUHT
YYyH TETUIIIA XYKYKWI, UKTUCOAUN, WUXTUMOU-CUE-
cUil Ba MabHABUI ILIApT-1IAPOUTIAPHU SIpATHUII JaBjiaT-
HUHT YCTUBOp Basucdacu 3TUO OeJirnjaHTaH.

2009 itmnna oHa Ba 06o0ja caJIOMAaTIUTHMHU MyXodasza
9TUII Oyiinya KaTTa MILIap aMajara omupuwian. Kyma-
naH, Y36ekucton Pecriy6imkacu IpesunenTuHIHT 2009
yinn 13 anpenmaru "OHa Ba 60J1a CAIOMATIMTHHU MYXO-
¢aza KuIUIL, COFJIOM aBJIOAHUW LIAK/UIAHTUPUIITA JOUD
Kylnmua yopa-tagoupiaap tyrpucuaa’'tu 1096-connu Ba
2009 #iun 1 wonamaru "2009-2013 #iunnapaa axoJUHUHT
penpoayKTUB CaJOMATIMTUHU MyCTaxKamiiall, COFJIOM
0oJia TYFUJIUILIM, XXUCMOHMIA Ba MabHaBUI GapKamMoJl aB-
JIOIHU BOsITa €TKa3MlI Gopacujaard WIIJapHU sHajaa Ky-
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YaUTUPUII Ba caMapaJopJIUTMHU OLIUPUIIT YOpa-TanOup-
nmapu Jactypu Tyrpucuaa’'tu 144-coHnu Kapopjiapu
Kaobyn kunuHau [7].

EmnapHuHr MabHaBUil OJAMUHU IOKCANTHPUIL,
yJIapHU MWUIMA Ba YMYMUHCOHUWN KanpusdTiap pyxuma
Tapbusnam - gon3apd Basuda. Fmnapma cormom Typ-
MYII Tap3d TaMOWWJITApWUHU MycCTaxKamJjall, yJapHU
HapKOMaHUsI, MabHaBUSITCU3JIUK, y¥3ra €T MagaHUSITIap,
TaxAuIjJap Ba TalllKW TabCcUpJaplaH cakjaaliMakcaauma
Maxajaajapjia TOMMUN paBullna €luiap Ba aXxoiud ypTa-
cuja Teppopu3M, MUCCHUOHEPJUK, TMEXBAHIJIUK KaOu
cajibuii xonatgap Oyinya TYLIYHTUPUIIL UILIAPU OIUO
6opuamokaa. 3epo, "SHrm MMHT WWUIMKAA JdaBiaTiap-
HUHT, XaJKJApHUHT TaKAUPWHU MOIIUNA OOMJIMK 3Mac,
WHTEJUIEKTYaJl, SbHU MabHaBU-Mabpubuil OOMINK Xau
Kytann'.

byHpail v>kKTUMOMIA-MabHABUIA Ba aXJIOKWI axaMusITra
MOJIUK OynraH Baduda Ba MACbyJIUATHMU €UIIap OHTUra
YyKyp CUHTAMpPMAil TypuO 3pKWH, 0001 Ba COFIOM Typ-
Myl Tap3uHu Oaprno 3Tubd Oyamaiiau. YyHku, xap Oup
€11 aBJIOJ KejaXxary MmopyokK O6YaraH MXTUMOWUNA Ty3yMmaa
SIIAIIA YYyH OJAWH YHU FOSIBUM, aXJIOKWUW Ba 3CTETUK
XKMXaTnaH aHrjamu, tadhakkKypuHU TapOusuiab, HyHE-
KapallvHY MaKUTAHTUPUIIU XaMla MabHAaBUI I0KCATUIII
ynura kanam tanuiaii jjo3um. Ly 6ouc €nmapHUHT Mab-
HaBUI-axJIOKMI1 TadakKypura TabCuUp 3TaauraH Madky-
paBUil OMUJIIAp TU3UMUHU UIIIA0 YUKW 3apYPUSITH TY-
FAJAA Ba Oy Hapca MamylakaTUMM3[a aMajira OlIWpuia
OONUTaHAMN.

HNapxakukar, COFJIoM (UKPIU, XUCMOHUI Oapka-
MOJI IIaXCIapHU YCTUPUII MakKcaajapura 3pUllivll y4yH
Oonajap Ba YCMUpPIApHU XAETUU KYHUKManap, OUpUH-
Yyu HaBOaTna, KUYMK €lrgaH O0ouniadb, COFIOM TypMyIl
acocjapura ypraTvil MyaMMOCHUTA SIHTUYa VXKOIWI €HIa-
IUIIHY Tajnad 3Tagu. XO3UpTHU AaBphaa, xXaxoHaa 0oja-
Jlap Ba YcMUpJiap TME€XBaHIJMUIUTAa Kaplluu, OJIUHIAH Oy
WUTaTAapiaH CakjaHUIIra YypraTyBUu UKKU MACTyp KEHT
TapKAITaH: WXTUMOUKN - PyXUi OMIUMAOHJIUKHU IAKII-
JIAHTUPUII Ba Xa€TWUIl KYHUKMajapra ypraTuil.

COFJIOM TYpMylll Tap3WUHUW TaprFub KWJIWII Xap XWJ
WyHammmapaa oo 6Gopuininu jo3uM. by 6up TOMOH-
MaH Tajabamap Ba KaTTajgapra COFJOM TypMylll Tap3ura
ousl MabiayMm O6up TUOOWII Ba TUTMEHUK OuIUMIapHu Oe-
puuira, yjiapra COFIOM TYpMyll Tap3WHU OPTaHU3M pHU-
BOXWTA KAHAAW TabCUP STUII XaKUAAru TACaBBYPJIAPHUHT
YUFOHUIIWTA KapaTwiraH OyJica, UKKUHYU TOMOHWIAH,
TabJIUM - TapOusiia TMTUEHUK KOUTAIapura aMmaa KUanIin
V3MHM Ba €H aTpoduaaruiapHyi COFTMFUHU acpalllHA KyH-
MUK OJaTra ajJaHTUPUII KYHUKMaJJapUHU IIaKJIJIaH-
TUpullIra OOFIuKaAup. by OGopana, COFIoM Typmyll Tap3u
OMMaBHi#1 axO00poT BocuTanapujaa, O6apya TapOusi myac-
cacajapu OuilaH XaMKOpJIMKAA MaKTab, JTULEed, KOJIeX-
JIapJla KEHT TapFUO0 KUJIWHUIIU JIO3UM.

CoryioM TypMmyll Tap3u Oy MHCOHHMHT Xa€TH Ba ca-
JIOMaTJINTU XaB(PCU3IUTUHYU TAabMUHJIAIITA XU3MaT KUy B-
Yy KYHUKMAaJlapra 3ra OVIuIny acocaa XaéTuii (paoausT-
HU iyira KyiuI Ba xamaa CaJlOMaTJIMTUHUHT I0KOPU Ja-
paxana Oynauilra pUIIUIIHA TaAbMUHIOBUYM VMXXTUMOUIA
xonucaaup. COFJIOM TypMyIll Tap3Uu - UHCOH TYPMYIII 1l1a-
poutinapuHu Gaosn y3namTupuil ycyau 0yaubd, KyH Tap-
THOUTA pUOsl Kuiuii, (aon xapakaT acocuga OpraHu3-
MHU YWHUKTUPUII, CIOPT OWIaH LIYFYyJIJaHUII, Tyjaa

N

Ba cudatiu OBKATJIAHWII, OBKATJIAHUIIHUHT TUTMEHUK
Koujajapura puosi KWIWII, MYJOKOT Ba 3KOJIOTUK Ma-
JaHUSTra SpUIINIL, YMyYMUHCOHWN Ba MWUIMH Kaapu-
STIap acocuaa MabHABUI TapOUsl OJMII, 3apapiv oaaT-
JapaaH y3uHu Tyta omnui aemakaup. COFJIOM TypMylil
Tap3u Keuupuil Oy MHCOHHUHT y3ura 3TUOOPU, Y3WHU
aHrjaad eTUIIUAUp.

Emnapuu ounasumit xaétra Taitépiam Xa8THUHT
WKTUCOAUI, WXTUMOUN, MabHABU, XYKyYKUI Ba OUO-
JIOTUK XUXATJIapUHU MyKaccaMJIalITUPYBUM Mypakkad
xkapaéuaup [4]. Iy ypuHma €untapHy OMINM Ba KYHUK-
Majiap OumjaH KypoJJaHTUpuO, "dap3aHaiapuMu3ra
Hadakar MIIoOHY OUIIUPUI, OaKK yaapra Yy3uHU amaiia
HaMO€H OTUIIM YYyH MaWIOHHM KEHTaluTupull Kepak"
[2].

NHCOH Xa€TMHUHT acil XaKUKATH IIyHIAKW, XUC-
MOHaH 3aud, KYHTJIM Ba pyxy 0e30BTa KU1 (akar y3uHu
KMHAETraH napa 6wiad onuuo simaau. byngait onam-
JaH y3ura xaM, kaMusTra XxaM MaHdaar Kam Teraau. AHa
IIYHAAA XOJATJIAPHUHT OJIWHU OJIMII YYYH XaM WHCOH
TaHACMHUW YMHUKTUPUIITA XM3MAT KUJAIUTaH CIOPT Ke-
pak. YMyMaH, IOKCaK Ba OJMXaHOO TyWFyJiap OuiaH
siai - 0y MHCOH XaéTWHMHT MabHO-Ma3MyHMHU Talll-
KU sTagu. MaHa my GUKpHU XaMoaTYWJIMK, Oapua
€UUJIADHUHT OHTUTA CUHTAUpA OJICAKKWHA, OU3HUHT
K¥y3yaraH OyloK MakcajylapuMWU3 capyu KWIaJuTaH Tap-
BO3UMU3 CHOPT opkKaiu Oymanu. YyHku, cnopt OwiaH
LIYFYJUIAHTaH OJAMHUHT KYHIJIMAA Xa€TAaH HOPO3WIUK,
Oolrkanapra HucbaTaH ajgaM Ba xacan OyiaMailau, YyHUHT
oparu, pyxu to3a oynaau.

NHCOH yHAa OUTTa COWIWK, MaBXY/UIMTUHU, Kacas-
JIVK 3Ca CAHOKCU3, XyAa Ky 3KAHJIUTUHU Xap JOUM dcia
cakjaly Ba 1y cababiau Kym COHJIM KacaTuKiap Ou-
JJaH KypallraHjaH K¥ypa COFJIMKHU acpalll, aBaijall
OCOHJINTMHU YHYTMAcCJWTH KepakK. ByHmaH 1ryHmait xy-
JIoca YMKAPUII KEPAKKU, COFJIOM TYPMYII Tap3WHU Wyara
KYUUII, KYNTMHA KacaUTMKIapaaH OyTyHJai KyTyJIWIII-
ra €Ky yiapra Kapiuiu MyBaddakusTiau Kypauiyiira €paam
oepaau. boluuka xyjaoca lyHaaiKu, COFJIOM TYpMyILI Tap-
3Ura puosi KUJIMACIUK OaTia WHCOH OpPTaHU3MUWHU Xap
XWI KacaJlyIMKJIapra HUucOaTaH KapUIMJIUTUHU Kydcu3Jia-
HUIINTA, KYTI XoJulapia 5Ca UMMYHUTETHU Ky4CU3JIaHU-
mura oiub KeJaau.

CoFJIOM TypMylll Tap3u KEYMPHUII UHCOH XOJaTuaa-
T Kyuaard HOpMajapHU Y3 uWuyura ojlaaiu: TOUMUKN Ba
OHIVIM paBUIla ¥3 COFIUTU XaKWaa KAWFypulll; COFJUK
XaKkuaa KauFypull OKWJIOHA, MYIIOXAMaIu TalUKWJI 3TH-
JIMIIW, OpraHW3Mra 3apap €TKa3Macjluru, opTuK4a 4ap-
yaiira oMb KeJMacauTy 3apyp; UHCOHUSIT TApUXU IIIYHU
K¥ypcaraaKku, sUTKOBJIWK Ba COFJIUK, OMp-Oupura MyTiako
Moc OYMaraH Hapca XMcoOJlaHalu; COFJINKKA KaM Xapa-
KaTJu TypMyIll Tap3W, MacT KUJIYBYM MUYMMIMKIAD
WYKL, TUEXBAHM MoIajgapra pyxy KyWull, curapeT 4e-
KWIII, HOTYFPU OBKATJIAHWUII, JaM OJIMIIHU OWJIMAC/IUK;
xap HapcajgaH xaBdcupaill, KYypKUIl, TOUMUNA HOPO3M-
JIUK KaiuaTu, Xoxuljaap ypracugard Kapama-Kapiiu-
JIUK, TOUMUI HOPO3UJIUK KailpusTH, KaHOATIAHMACIUK
XUCCU, Y3UHUHT €MOH KailuSITMHU OolIKasapra CUHT-
OUPUIITa XapakaT KWJIWIIW, FapasTyiiIuk Kandusatu,
xacajl COFJIMK, y4yH 3apapaunup [3].

CoOFJIOM TypMylll Tap3WHW KeUMpHUIlra ce3uaapyiv
TabCUP STANUTaH, CONIMKHU 3apyp dapaxa TabMUHJIAM-
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JUraH Kyiugaru oMmujiap €paam Oepaaud: MexXHaTceBap-
JIVK; XaXXBUS Ba Xa3wiapra MOWWIIMK; MOCIAUIyBYaH-
JIVK; SIXIMWJIVMKHY y30K, BaKT 9CIaH YMKAPMACIUK Ba EMOH
HapcaJapHU Te€3 YHYTUII KOOWIUSITU; TO3a XaBOAa JOU-
MU XUCMOHWI MEXHAT OWJIaH IIYFYJJTAHUIT; SIXIIU Kaii-
dbusTaa OYIMIIHM YpraHUIl JO3UM; Xa€T Ba YHUHT Xyp-
CaHAYWJIMKIApU Xakunard (uKpiap, Makcaa capu MH-
TWINII Ba WIIOHY OUPJIUTYM Xap OUp KUIIMHU TassHYU
9KAHJIUTUHU aHTJall.

Euutapaa cornoM TypMyll Tap3aMHM MAKJUIAH TUPULL -
HUHT Ol acocy MaB3xXya. MHCOHHUHT OMpUHYM HaBOATIA
MabHAaBUU OJlaMU, MaJaHUSITH IOKCAaK OYIUIIN JapKop.
ComIOM TypMyll Tap3ura amaj KWIMII y4yH 3Ca WH-
COHJIa I0KCaK OHT, KaTbUil Mpojaa Oyiuiiu Jo3uM. 3epo,
yuoy cudariap MabHaBUAT Ba MaJAaHUSIT OPKAIMW IlIaK-
JmaHtupuiaagn|8]. SAHTWIMKKA WHTUIAIL, OWIUMIINK
Ba MaJaHUSATIUIUK Mapaxacu, MachbyJIUSITIUINUK, TyHE-
Kapail Ba TadakKyp PMBOXM MabHABUH acoCIapHU; -
0aKyBBaT upoja, cabp-TOKAT Ba OAFPUKEHTIJMK, XaE€TUM
KYHUKMaJapHU TaKOMWJJIAIITUPUIL, XYLIMyOoMaJlaJuK
pyXUii acociapHU; ->XKUCMOHUI KaMOJIOT, Ky4Y-FaiipaT Ba
IIVKOATXKUCMOHUI aCOCIapHU;-COFJIOM TypMYIIl Tap3u-
HM €uuiap aHIalIM Ba aTpodwuaaruiapra xam oOedapk
OynMacIuruTuOOMii acocaapHU; -UHCOH WYKM Ba TAlIKUA
NYHECHU TY3JUTUTU, TaHA Ba PYX YUFYHJIUTU 3CTETUK acOC-
JIAapHU TAlIKWJ 3Taau.

Arap O6apua Mamjakatiap axoJduCu COFJIOM TypMYyIIl
Tap3u Koujajapura amaj Kwicajiap, WHCOH COFJIMFUHU
MycTaxkamJjall, MeXHaT KOOWJIMSTUHU SXIIWJIaIl, YMpP
KYpUIIMHU y3alTupulln, OYaaxkak aBjioj COFJIOM OYau-
Y Kabu Xa€TUi MyXuUM KypcaTThuwiap uxooui Oynaau.
"BakTu Kemaau, OYryHru MmexHart, capd-xapaxkatyiap

Y3UHMHT LIMPUH MeBacHHUGepany. Y36eK Xalky IyHena
9HT COFJIOM, 3HT Y30K YMp KypanuraH xank oymaau. KOp-
TUMU3IAru COFJOM TYpMYII Tap3ura OOIIKaJapHUHT
XaBacu KeJjlagu'.

Xynoca kunub aiitraHga, OylOK MWIJIATHU - (akar
COFJIOM MWJUIAT, COFJIOM aBJIOJIFMHA sipaTa OJIaJiv.
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