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Annotatsiya: Mazkur maqolada bolalar va o‘smirlar gigiyenasining nazariy va amaliy asoslari,
o‘sayotgan avlodning jismoniy rivojlanishiga ta’sir etuvchi ekologik, ijtimoiy va biologik omillar tahlil
qilinadi. Bundan tashqari, ta’lim muassasalarida sanitariya-gigiyena talablariga rioya qilishning
profilaktik ahamiyati yoritilgan,
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gipodinamiya.

Abstract: This article analyzes the theoretical and practical foundations of child and adolescent
hygiene, focusing on environmental, social, and biological factors affecting the physical development of the
younger generation. It also highlights the preventive significance of adhering to sanitary-hygienic
requirements in educational institutions.
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KIRISH

Bolalar va o‘smirlar gigiyenasi tibbiyotning muhim tarmogi bolib, u bolalikdan
boshlab to balogat yoshigacha bolgan davrda organizmning tashqi muhit bilan o‘zaro
alogasini o‘rganadi. Bolalar organizmi kattalarnikidan fargli o‘laroq, doimiy o‘sish va
rivojlanish bosqichida boladi. Shu sababli, har ganday tashqi noqulay omil (noto‘g‘ri
ovqgatlanish, yomon yoritilganligi, ortiqcha agliy yuklamalar) ularning salomatligiga uzoq
muddatli salbiy ta’sir korsatishi mumkin.

2. BOLALAR ORGANIZMINING O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

Bolalar va o‘smirlar gigiyenasining asosini ularning yosh davrlari klassifikatsiyasi
tashkil etadi. Har bir davr (go‘daklik, bog‘cha yoshi, kichik maktab yoshi va o‘smirlik)
o‘zining fiziologik va biologik qonuniyatlariga ega. Akseleratsiya: So‘nggi o‘n yilliklarda
kuzatilayotgan bolalarning tez o‘sishi va rivojlanishi (akseleratsiya) gigiyenik me’yorlarni
muntaza yangilab turishni talab etadi.

Morfologik o‘zgarishlar: Suyak tizimining hali toliq qotmaganligi sababli, maktab
mebellarining noto‘g'ri tanlanishi gomadning buzilishiga (skolioz, kifoz) olib keladi.
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3. TA’LIM MUASSASALARIDAGI GIGIYENIK TALABLAR

Maktab va maktabgacha ta’'lim tashkilotlarida quyidagi omillar doimiy nazoratda
bolishi shart:

3.1. Havo va issiqlik tartibi:

Sinf xonalaridagi harorat +18-+22°C darajada saqlanishi kerak. Havoning tozaligi
o‘quvchilarning digqatini jamlashiga yordam beradi. Karbonat angidrid (CO2) miqdori
oshib ketishi bolalarda bosh og'rig'i,uyquchanlik va tez charchashni keltirib chigaradi.

3.2. Yorug'lik gigiyenasi:

Koz nuri pasayishining (miopiya) asosiy sababi - yoruglikning yetishmasligidir.
Tabiiy yoruglik chap tomondan tushishi, sun’iy yoruglik esa tekis tagsimlanishi lozim.
Partalar va doska orasidagi masofa ham me’yorda bo‘lishi shart.

4. KUN TARTIBI VA JISMONIY FAOLIYAT

Zamonaviy bolalar orasida gipodinamiya (kam harakatlilik) va gadjetlarga boglanib
qolish asosiy muammoga aylangan.

Uyqu: O'smirlar uchun sutkasiga kamida 8,5-9 soat uyqu zarur. Uyqu yetishmasligi
immunitet pasayishiga, tez charchash va asab tizimi buzilishiga sabab bo‘ladi.

Oziglanish: Ratsion ogsil, vitamin va minerallarga boy bolishi, fast-fud
mahsulotlaridan cheklanishi kerak. Aynigsa, yod va kalsiy yetishmovchiligi o‘smirning
intellektual salohiyatiga ta’sir giladi.

5. O‘SMIRLIK DAVRI MUAMMOLARI

O‘smirlik (pubertat) davrida gormonal o‘zgarishlar tufayli ruhiy-emotsional
barqarorlik pasayadi. Bu davrda nafaqat jismoniy, balki psixogigiyena masalalari ham
birinchi o‘ringa chiqadi. Zararli odatlar (turli gazli, bo’yoqli va energetik ichimliklar)ga
qarshi immunitetni shakllantirish bolalar gigiyenasining ajralmas gismidir.

6. XULOSA

Shaxsiy gigiyena qoidalariga bolalar yoshligidanoq odatlanishi zarur. Buning uchun
ota onalar to‘gri tashkil etilgan mubhit yaratib berishlari kerak. Maktabdagi to’g’ri muhit
ham o‘quvchining ish qobiliyatini 25-30%ga oshiradi va surunkali kasalliklar rivojlanish
xavfini ikki baravarga kamaytiradi. Soglom turmush tarzini rioya gilish — jamiyatning
strategik vazifasidir.
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