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«Faqat sog‘lom xalq, sog‘lom millatgina
buyuk ishlarni amalga oshirishga qodirdir.
Biz sog‘lom avilodni tarbivalab, voyaga
yetkazishimiz kerak. Sog ‘lom kishi deganda,
faqat jismonan sog‘lomlikni emas, balki
sharqona xulq-odob va umumbashariy g‘o-
yalar ruhida kamol topgan insonni tushu-
namizy.

I A. Karimov
KIRISH

XX asr oxiriga kelib insoniyat kelajakda qanday qilib tinch va
osoyishta hayot kechirishi mumkin degan savol eng dolzarb masala
bo‘lib qoldi. Dunyodagi ijtimoiy tengsizlik, iqlim o‘zgarishi, tabiiy
boyliklarning haddan ortiq ishlatilishi, havo, suv va erning
zaharlanishi, qashshoqlik va boshqa bir qancha muammolarni
echimini topishda yangi bilimlar, yangi bilim dasturlarini yaratish va
yangi axlogiy tamoyillar insonning tanasi va ruhiyatiga singishi
zarurligini ko‘rsatdi.

O‘tgan asrlarda sil, bezgak, chechak va boshqa bir gancha bedavo
dardlarning shifosi topildi va millionlab insonlarning hayoti saqlab
qgolindi, biroq «Spid» degan bedavo dard paydo bo‘lib, butun
insoniyatning hayotiga xavf solmoqda. Shu bilan bir qatorda
millionlab insonlar iymon sari yuz tutdi, ammo diniy ekstremizm avj
oldi va millionlab insonlar hayotiga xavf soldi. Rivojlangan
mamlakatlarda aholining turmush darajasi o‘sishi jinoyatchilik,
giyohvandlik va ichkilikbozlik, ruhiy kasalliklar hamda «Farovonlik
kasalliklari» deb nomlanuvchi semirish harakatsizlik — va yurak
xastaliklari keng tarqalishi ham kuzatilmogda.

Aholi sonining ortib borishi xomashyo va resurslar sarfini keskin
ko‘payishiga sabab bo*ldi.

Bularring natijasida salomatlik muammoleri keskinlashdi.



Sog‘lom turmush tarzi inson muammolarini hal qilifzhning eng
qulay, arzon va samarali usulidir. Bu borada «Valeologlyg» fanini
ogitish jismoniy sog‘lom va ma’naviy boy yosh avlodni tarbiyalashda
muhim ahamiyat kasb etadi. :

Valeologiya asoslari kursi O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining 2005-yil 25-yanvardagi 30-sonli Qarori, Oliy va o‘rta
maxsus ta’lim vazirligining loyihasi asosida joriy etildi. Ushbu dastur
tayyorlanadigan bo‘lajak mutaxassislar uchun yagona qo‘llanma
bo‘lib, u yangi o‘quv rejalari asosida tuzilgan. 5

Valeologiya fanining asosi sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
hisoblanadi. :

Valeologiya inson salomatligi haqidagi keyingi o‘n _villlklz}r
davomida shakllanib kelayotgan fan bo‘lib, salomatlikka ta’sir
ko‘rsatuvchi omillarni o‘rganish orqali organizmning ularga qarshi
tura olish va zahiraviy imkoniyatlarni oshirish bilan bog‘liq chora
tadbirlar ishlab chiqadi. Shuningdek, odamlarning mehnatga
qobiliyatini oshirish va o‘zini yaxshi his gilgan holda o‘rtacha umr
ko‘rish davomiyligini uzaytirish kabi vazifalarni magsad qilib qo‘yafil:
Valeologiya fanining oldida turgan va birinchi navbatda o‘z echlml{il
kutayotgan muammoli vazifalar qatoriga: inson sog‘lig‘iga salbiy
ta’sir ko‘rsatuvchi havf omillarini o‘rganish, salomatlikni bahola.sh
mezonlarini ishlab chiqish, odamlarni sog‘lom turmush tarzida
yashashga o‘rgatish kabilar kiradi.



IBOB. VALEOLOGIYA - SALOMATLIK VA SOG‘LOM
= HAYOT TARZI HAQIDAGI TA’LIMOT

1.1. Valeologiyaning tarixi va asosiy tushunchalari.
1.2. Valeologiyaning predmeti.

1.3. Valeologiyaning boshqa fanlar bilan aloqasi.
1.4. Valeologiyaning vazifalari.

1.1. Valeologiyaning tarixi va asosiy tushunchalari

Bir qator rivojlangan mamlakatlarda, jumladan, Farbiy Yevropa,
AQSh, Yaponiyada o‘tgan asrning 70-yillarida aholi salomatligining
keskin yomonlashuvi tufayli vujudga kelgan jiddiy vaziyatdan chigish
uchun aholining turmush tarzini o‘zgartirish lozim degan xulosaga
kelinib, mamlakatlar aholisi o‘rtasida ommaviy sog‘lomlashtirish
ishlarini rivojlantirishga kirishildi.

Biroq sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdek murakkab
_masalaning echimini topishda tarixiy yondoshish, ayniqsa, Sharq va
Markaziy Osiyo xalglari orttirgan boy tajribani hamda vatandosh-
larimiz bo‘lmish ulug® allomalar qoldirgan ilmiy me’roslarni
o‘rganish va ulardan foydalanish muhim ahamiyatga egadir .

Sharq donishmandlari tomonidan yaratilgan va bizgacha etib
kelgan noyob asarlar qatoriga misol qilib hind donishmandligining»
Ayurveday, tibet xalqining «Jud-Shi» , ibn Sinoning «Tib qonunlari»
va boshqalar haqida fikr yuritishimiz mumkin.

Bundan 3000 yil avval shakllangan «<AVESTO» da dunyoning
yaratilishi, insonning xalq bo‘lib kamol topishi, odamgina emas, balki
bir hovuch tuproq, bir qultum suv, bir nafaslik havoning ham
mugaddasligini, qisqa qilib aytganda hayot va oxirat ma’nosini
odamlarga tushintiradi. Zardushtiylarda tabiat muhofazasi va muhit
tozaligini saqlash. turli kasalliklarning oldini olish magqsadida
sanitariya-gigiena qoidalari amalga oshirilgan, axlatlarni bekitish,
olov, issiglik va sovuqlik yo‘li bilan kiyim kechaklar va oziq-ovqat-
larni zararsizlantirishni, turli giyohlarni tutatishni tavsiya gilgan. Toza
suv bilan bog‘liq ko‘l, quduq va buloglarga har qanday nopok
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narsalarni yaqinlashtirilmagan, iloji boricha chigindi chigarmaslik va
narsalarning buzilib, yomon hid taratishini oldini olish uchun ularni
alohida ajratilgan joylarda saqlangan va yoqib yuborilgan.

Bolalarning suvda suzish, kamon otish, otda yurish va yugurish
bilan shug‘ullanishlariga katta ahamiyat berilgan.

Ayurveda Sanskrita — tilidan tarjima gilinganda «hayot haqida
ilm» yoki — «hayot ilmi» ma’nosini beradi. Ushbu ta’limot 5 ming
yillar avval ariylar davrida ya’ni hindu evropa qabilalari davriga
to'gri  keladi. Xuddi o‘sha davrda ariy koxinlari keng veda
bilimlarini, shu jumladan, inson salomatligi bilimlarini yig'ib,
tizimlashtirishga harakat qilganlar. Vedaning ma’nosi «bilguvchi» va
«tabiby so‘zlarini bildiradi.

Qadimgi Hind donishmandlari va bashoratchilari salomatlikni
ruhiy hayotning ajralmas qismi deb hisoblaganlar. Ular Ayurveda
haqidagi bilimlarga inson zehnini intuitiv holatda ochilishi natijasida,
chuqur meditatsiya va ilohiy yondashish orqali ega bo‘lish mumkin
deb hisoblaganlar va davolanish madaniyati. ilmi, kasalliklarni oldini
olish, jarrohlik va inson umrini uzaytirish amallari ilohlar tomonidan
berilgan deb bilganlar. Ushbu bilimlar ko‘p hollarda avlodlarga
og‘zakki tarzda o‘rgatilib borilgan. Vedalarda: avliyolar va insonlarni
hayotga qaytarish, uzoq umr ko‘rish, bepushtlikni, sil va boshqa og‘ir
kasalliklarni davolash, shuningdek, organlarni ko‘chirib o‘tkazish,
murakkab operatsiyalar, protezlash kabilarni, ovqatni hazm qilish
hamda organizmda moddalar almashinuvi, odam anatomiyasi, kasallik
chagiruvchi bakteriyalar hamda bakteryalarni hammasini ham ko‘z
bilan ilg‘ab bo‘lmasligi hagida aytib o‘tilgan. Vedalarda tug‘ish
Jjarayoni to‘g‘risida,yosharish sirlari hamda giyohlar bilan davolash —
ularning ta’siri, yaralarni va boshqa kasalliklarni zuluk solish yo‘li
bilan davolashni tajribada qo‘llash samaralari bayon ctilgan.
Ayurvedada ikkita asosiy maktab alohida ajralib turgan: tabiblar
(atreya) va jarrohlik (dxanvantari) maktablari. Ayurvedaning ikkita
asosiy bilimdonlari bo‘lmish Charaka va Sushrutalarning ishlari
hozirgi kungacha fajribada qo‘llanilib keladi. «Charaka tabiblar
maktabining ya’ni atreyalar namoyondasi hisoblanib, u kasalliklarning
patogenezi, tashxisi. davolash ishlari, umrni uzaytirish sirlari va odam
anatomiyasi va fiziologiyasi  bilan shug‘ullangan. Jinsiy gigicna
qoidalariga to*xtalib otilgan. Charaka asosiy =’tiborni kasalliklarning
kelib chigishiga sabab bolgan ichki va tashqi omillarga qaratgan.
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Uning ta’kidlashicha, kasalliklarning paydo bo‘lishining asosiy sababi —
bu Allohga bo‘lgan ishonchning yo‘qolishidadir. Boshqacha gilib
aytilganda, inson qalbida Allohni his qilmasa uni o‘rab turgan olam
bilan o‘rtasida vakuum hosil bo‘lib, qayg‘u va iztirobda qoladi. Bu
holat esa jismoniy, ruhiy va ma’naviy kasalliklarning boshlanishidir
deyiladi. Ayurvedada kasalliklarning oldini olishda insonlarning hayot
tarzi, ovqatlanish tartibiga rioya qilishni, yil fasllari va kunning
vaqtini hisobga olgan holda yashash, kun tartibiga rioya qilishga katta
ahamiyat qaratiladi. Ayurvedaning maxsus bo‘limida shifobaxsh
giyohlar va parxez taomlar bilan davolash, organizmning qarish
sabablari haqgida fikrlar bayon etilgan.

Jarrohlik maktabining namoyondasi Sushruta, o‘zining ta’limotida
murakkab jarrohlik operatsiyalari, yiringli yaralar, kuyish holati,
hamda suyaklarning sinish klassifikatsiyalari (tasnifi), plastik
operatsiyalar, amputatsiya haqida, hayotiy muhim nugqtalarni massaj
qilish ilmi haqida batafsil tafsilotlar bergan.

Ayurvedani o‘rganish faqat kasalliklarni oldini olish, organizmni
yoshartirish va uzoq umr ko‘rish sirlarini bilish emas, balki inson
o‘zini-o‘zi to‘g‘ri anglashi, jamiyatda o‘z o‘rnini topishi, Koinot bilan
uyg‘unlikda yashashi va ruhiy kamolatga erishishishni o‘z ichiga
oladi.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning asosiy tamoyillari,
mazmun-mohiyati ma’naviy merosimizda, buyuk allomalar, mutafak-
kirlar qarashlarida o‘z aksini topgan. Markaziy Osiyo mutafakkir-
larining asarlarida ham sog‘lom turmush tarzining yorqin ifodasini
ko‘rish mumkin.

Abu Ali ibn Sino 1000 yil oldin «Sog‘lom kishilarning sog‘lig‘i»
to‘g‘risida asar yozgan va uning ahamiyati hozirgi kunda ham nafaqat
saqlanib qolgan, balki «eng muhim va eng dolzarb» masala deb,
dunyo olimlari tomonidan tan olinmoqda. Ibn Sino o‘z davrida
fanlarning deyarli barcha sohalarida chuqur iz qoldirdi. «Tib
qonunlari» Kitobining birinchi qismidagi sog‘liqni saqlash tadbirlari
haqidagi maxsus fanida inson salomatligini saqlashga aloqador
omillar (o'g‘risida so‘z yuritib», bunda asosan quyidagi etti narsani
mo*“tadil qilishga ko‘proq e’tibor berish kerak: mijozni mo*’tadil
qilish, eyiladigan va ichiladigan narsalarni tanlash, gavdani
chigindidar. tozalash, to‘g‘ri tuzilishni saqlask, burunga tortiladigan
havoni ctarli va yaxshi qilish, kiyimli narsalarni yaxshilash, jismoniy
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va ruhiy xarakatlarni mo*’tadil gilish shu xarakatlar jumlasiga ma’lum
darajada uyqu va uyg‘oglik ham kiradi» deb ta’kidlagan. Olimning
fikricha, sog‘liqni saqlashning asosiy tadbiri badan tarbiya, keyin
ovqat tadbiri va uyqu tadbirlari hisoblanadi: « Badan tarbiya kishini
chuqur va ketma-ket nafas olishga majbur qiluvchi ixtiyoriy
xarakatdir, mo®tadil ravishda va o‘z vaqtida badan tarbiya bilan
shug‘ullangan odam buzilgan xiltlar va mijoz tufayli keluvchi
kasalliklarning davosiga muhtoj bo‘lmaydi». Badan tarbiya turlariga
o‘zaro tortishish, yoydan o°q otish, tez yurish, nayza otish. sakrash,
qilichbozlik, kurash va boshqalarni kiritadi.

Ovaqatlanish tartibi haqida so‘z yuritib, «Ovgqatni ishtaha bilan
emoq va ishtahani qaytarmaslik lozim. Qishda issiq, yozda sovuq yoki
iliq ovgat eyish lozim. Juda to‘yib va to‘lib ovqat eyish va ichish
hamma holda ham o‘ldirguvchidir» deydi. Gavdaga eng zararli narsa
me’dada ovqat etishmasdan va hazm bo‘lmasdan turib, yana ovqat
kiritishdir deb ta’kidlangan. Uyqu vaqtida dastlab biroz muddat o‘ng
tomon bilan keyin chap tomon bilan, so‘ngra yana o‘ng tomon bilan
yotish kerak. Shuni bilish kerakki, yostigni baland qo‘yib yotish
ovqatning hazm bo‘lishiga yordam beradi.

Ibn Sino keksalarda ovqatni «kam-kam va ikki yoki uch
marotabay ovqat hazmiga qarab iste’'mol gilishni buyuradi.

Mashhur fors-tojik olimi Abu Bakr Ar-Roziy (865-925) o‘zining
asarlarida inson salomatligiga ta’sir ko‘rsatuvchi omillar haqida
batafsil ma’lumotlar beradi. Tibbiyotni ikkiga: jismoniy va ruhiy
tibbiyotga ajratadi. Jismoniy tibbiyotni — inson tanasi kasalliklarining
oldini olish va davolash, ruhiyat tibbiyotini esa inson ruhiy axlogini
yo'lga qo‘yish va insonning ma’naviy sifatlarini takomillashtirish deb
belgilaydi. Uning ta’kidlashicha hayot go‘zalliklaridan, tabiat
in"omlaridan bahramand bo‘lishda, tabiiy ehtiyojlarni qondirishda
ma’lum bir o‘lchamga amal qilmog*i. qanoat hosil gilmog*i lozim:
ovqat eganda shuncha eyish kerakki, toki ochlik bosilsin. Kiyadigan
kiyiming kamtarona bo‘lsin, yashaydigan uy-joying qattiq issiq va
sovuqdan saqlaydigan bo‘lsin. Shohono yashashga, ortiqcha bezakka
intilishni maqsad qilmasin. Sog‘lom yashab, odamlarga yaxshilik
qilishni, o*limdan qo‘rqmaslikni asosiy talab qilib qo‘yadi.

Ulug® alloma, ensiklopedist olim, Abu Rayxon Beruniy (973
1048) inson salomatligi, tozaligi haqida shunday deydi — «Agarda
inson o‘z suvratini o‘zgartirishga ojiz bo‘lsa ham, har holda u hech

o



mahal o‘z terisini toza saqlashga ojizlik gilmasligi kerak. Inson
tozaligi asosan suvda yuvinish bilan bo‘ladi. Har qanday badbashara,
xunuk, badhid bo‘lgan ifloslikni suvchalik tozalaydigan narsa
bo‘Imaydi».

Kaykovusning XI asrda (1083) yozilgan «Qobusnomay» asarida
tibbiyot ilmi va gigienaga oid qimmatli ma’lumotlar berilgan.

«Sharob ichish hagida» gi bobida: «Ey farzand, agar sharob
ichmasang, ikki jahon foydasini topasan... xalqning malomatidan
qutulasan, men ham seni haddan tashqari do‘st tutaman. Ammo sen
yosh yigitsan, men bilamanki, ulfatlaring senga sharob ichirmasdan
qo‘ymaslar... Agar sen sharob ichmoqchi bo‘lsang, ganday ichish
qoidasini bilgil, agar sharob ichish qoidasini bilmasdan ichsang u
senga zahardir, agar bilib ichsang zaharga qarshidir»... !deb yozadi.

Uylanish to‘g‘risida fikr yuritib, xotinning tabiati toza, dili toza
bo‘lsa, eriga do‘st bo‘lgay. Hayoli, o‘zini tuta oladigan, molini yaxshi .
saqlovchi  bo‘lishi lozim. «Do‘st bo‘lmagan, uy-ro‘zg‘orni
bilmaydigan xotindan qochgil» deb o‘z o°g‘liga nasixat giladi.

Va yana bu asarda «Nafsni tiyish sharofati va taom haqida»,
«Uxlamoq va dam olish hagida», «Hammomga borish haqida»gi
tavsiyalar bizning zamonamizda ham o‘z ahamiyatini yo‘qotgan emas.

Xazrati Xoji Yusuf Hamadoniy shunday deydilar: «Koinot
issiglik va sovuglikdir, koinot nur va olovdir. Ulardan ehtiyojga
yarasha foydalanasan, hojatdan tashqarisini tark etasan. Lekin ular
hojatdan ortib ketsa seni o‘ldiradi, maxf etadi, halok qiladi. Sen
ulardan tasarrufing doirasida foydalanib yashaysan va hayotingni
davom ettirish uchun ishlatasany.

Islom dini va sog‘lom turmush tarzi

Inson, bu dunyoda yaxshi yashamogchi bo ‘Isang savdogar bo‘l!
U dunyoda oxirating obod bo ‘lishini istasang tagvodor bo ‘l!
Ikki dunyoing obod bo ‘lishini xohlasang ilm o ‘rgan!

Nizomiy Ganjaviy

Yurtboshimiz ta’kidlaganidek, dinimiz — galbimiz va dilimizdadir.
Dinimizga xos xadju-hikmatlar esa hayot va sog‘lom turmush

" Qobusnoma. =T : «O*qituvechin, 1973



tarzimizning asosiy mezonlaridir. Demak, Alloh Taolo biz bandalariga
fagat sihat-salomatlikni emas, balki aql-idrok bilan ish tutish, millati,
yurti uchun qayg‘urish, xayrli ishlar qgilish, ezgu va savobli amallarni
ado etish har bir inson, ayniqsa, yoshlar zimmasidagi burch va vazifa
qilib belgilangan, desak xato bo‘lmaydi. Biz islom dinidagi mavjud
fjobiy axlogiy qgadriyatlardan  yoshlar  turmush  tarzini
takomillashtirish, ta’lim-tarbiya, milliy mafkuraviy va ma’rifiy-
targ*ibot ishlari samaradorligini oshirishda unumli va o‘z o‘rnida
foydalanishimiz lozim.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, din (turidan qat’iy —nazar)
talablarini bajarish inson ruhi, ma’naviyati va jismoniy salomatligini
mustahkamlaydi. Binobarin, Avesto, Tavrot, Injil va Qur’oni Karimda
yolg‘on gapirmanglar, yalaov bo‘lmanglar, manmanlikka, qimor-
bozlikka hamda nafsga berilmanglar. Razolat deb hisoblangan g‘iybat,
h'flsad, ochkozlik, sudxo‘rlik, zino shunga o‘xshash gunoh ishlardan
yirogda bo‘linglar. deyilgan. Iloh bizni mehr nuri bilan yaratgan
bolib, shundoq ham Unga seviklimiz. U o‘z navbatida bizdan
bizning muhabbatimizni kutadi holos. Bajaradigan namozu
ro‘zalarimiz, zakotu ehsonlarimiz unga emas o‘zimizga. Xudoga
ibodatni Undan qo‘rqib va Uning jannatiga erishish uchun emas, balki
Tangrini chin dildan sevganidan bajarishi lozim. Xudoni esa sevish
kerak, sevgandan keyin esa, Uning ko‘rsatmalarini bajarishimiz lozim.

Islomni faqat shariat deb tushunmay, uni ta’limot sifatida qabul
qilishlik ma’naviyatimizga , iymonimizga ko‘proq nafi tegadi. Yaxshi
amallarni, inson dinining majburiyatisiz ixtiyoriy ravishda bajarsa,
yomon amallardan chetlansa, o‘z ustida ishlasa, ruhi va tanasining
salomatligini saqlasa, bunday odam iymoni but va barkamol shaxs
hisoblanadi.

Islom insoniylik dinidir. Qur’oni Karim shunday kitobki, uning
hagligiga hech shak-shubxa yo‘q. Unda hanmima narsa ochig-oydindir.
Qur’oni Karimning oyatlari musulmonlarni bilim olishga targ‘ib
qiladi. Qur’onning nozil bo‘lishi ham «o‘qi» degan kalima bilan
boshlangan. Xadis kitoblarda «Beshikdan to  qabrgacha bilim
o‘rgany deb, hech narsa undan yuqori bo‘la olmasligi ko‘rsatilgan,

Xadislarda — «Bilimga bilim olmoq yo‘li bilan erishilgaydir, Ilmu
hunarni Xitoydan bo‘lsa ham o‘rganinglar. Bilim egallang! — Bilim
sahroda do‘st. hayot yo'llarida tayanch, yolg‘iz damlarda yo*ldosh,
baxtiyor daqiqalarda rahbar, qayg‘uli onlarda madadkor. odamlar
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orasida — zebu-ziynat, dushmanlarga qarshi kurashda — quroldir!»,
deganlar. Qur’oni Karimning yana bir sifati «taqvodorlarga
hidoyatdir». Hidoyat-maqsadga erishtirguvchi lutf bilan yo‘l ko‘rsa-
tishdir. Tagvo-dorlar esa, uqubatga eltguvchi narsalardan saqlanadigan
shaxslardir. mazkur taqvodorlarning sifatlari to‘g’risida Qur’onda
shunday deyiladi:

Ular g‘aybga iymon keltiradilar, namoz o‘qiydilar va biz ularga
bergan rizqdan nafaqa qiladilar.

Ushbu oyatda Qur’on hidoyatidan bahraman bo‘la oladigan
taqvodorlarning sifatlaridan uchtasi sanalgan.

Birinchisi — «g‘aybga iymon keltiradilar.

Abul Oliya g‘aybga iymon keltirishning tafsirida «Allohga,
farishtalariga, kitoblariga, payg‘ambarlariga, qiyomat kuniga,
jannatiga, do‘zaxiga, muloqotiga, o‘limdan keyingi hayotga va qayta
tirilishga ishonishdir», degan ekanlar.

Imom al-Hokim Amr ibn Shuaybdan rivoyat qiladilarki, bir kuni
payg‘ambarimiz alayhissalom sahobai kiromlarga: Sizningcha,
kimning iymoni ajoyib» debdilar. Sahobalar: «Farishtalarniki»
debdilar. U zot: «Ular Robbilarining oldida turib iymon keltirmasalar,
qanday bo‘ladi?..dedilar. Sahobalar: «Payg‘ambarniki», debdilar.
Payg‘ambarimiz alayhissalom: «Ularga vahiy tushib turib iymonga
kelmasalar ganday bo‘ladi?» dedilar. Sahobalar: «Bizniki» dedilar.
U zoti bobarakot: «Men oralaringizda turib iymon keltirmasalaringiz,
ganday bo‘ladi? So‘ngra Payg‘ambar alayhissalom o‘zlari javob qilib
—Men uchun xaloyiqning ichida iymoni ajoyibi — sizlardan keyin,
sahifalardagi kitobga iymon keltirgan gavmlardir», dedilar.

Hagiqatda, g‘aybga iymon keltirish bilan inson hayvondan ajrab
turadi. Chunki his qilish a’zolari yordamida ularga moddiy ta’sir
etuvchi narsalarni idrok gqilish bilan ishonish hayvonlarda ham bor.
Faybga iymon keltirish tufayli inson o‘zini o‘rab turgan hissiy
dunyodan cheksiz ufqli, keng olamga chiqadi.

Ikkinchisi — «namoz o‘qiydilar.

Ya’ni Allohga ibodat qgiladilar. Namoz orqali banda Alloh
taologa bog‘lanadi. Hayotida erga qapishib yurishdan yuqori narsani
topadi. Shuningdek, boshqa ulkan yaxshiliklarga erishadi.

Uchinchisi — «biz ularga bergan rizqdan nafaqga qiladilar».

Mo*mia-musulmon odamning e’tiqodi bo‘yicha, uning qo‘lidagi
mol-dunyo Alloh bergan rizq, o‘zi yaratgan narsa emas. Shuning
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uchun ham iymonli inson Alloh bergan rizqdan o‘zining zaifhol,
muhtoj birodarlariga sadaqa gilishda e’tiqoddagi ma’noning, ya’ni
yaxshilik qilish ma’nosining tasdig‘i bor. «Nafaqa» o°zi umumiy so‘z
bo‘lib, zakot, xayr-ehson, sadaqa kabi ma’nolarni anglatadi. Sadaqa
ruhga juda yaxshi ozuqa berishi barobarida, dilni yayratadi. Sadaqa
deganda fagat tilanchi gadolarga beriladigan ehsonni tushunib
qolmaslik kerak. Shayx at-Termiziy shunday deganlar: birovga to‘g‘ri
yo'lni korsatish ham sadaqa, o‘zidan kichiklarga salom berish ham
sadaqa, paqiringdan birovga suv quyib berish ham sadaqa, sadaganing
eng afzali boshqalarga bilim berish.

Islom insonlarni turli hil harom-xarish yo‘llardan saglanishga va
halol yashashga undaydi. Islomda sog‘ligni saqlash yo‘lida ko‘rilgan
choralarning eng muhimi inson sog‘lig'i uchun zararli bo‘lgan
narsalarning harom gilinishi. Alloh aroq va gimorning haromligini
bayon qilib, shunday deydi: «Ey iymon keltirganlar! «Albatta,
shayton, xamr va gimor tufayli oralaringizga adovat va yomon
ko'rishlikni solishni hamda sizlarni Allohning zikridan va namozdan
tosishni xohlaydir. Endi to‘xtarsizlar?! («Moida» surasi, 90-91-
oyatlar). Bu oyati karimada xamr bilan qimor sababli musulmonlar
orasida o‘zaro adovat va yomon ko‘rishlik paydo bo‘lishi
mumkinligini ta’kidlamoqda. Xamrning shaxsga, oilaga, jamiyatga va
butun insoniyatga keltiradigan zararlari hagidagi ma’lumotlar juda
ham ko‘p. Bu hagiqatlarni musulmon ham, kofir ham, xudosiz ham,
hatto aroqxo‘r ham yaxshi biladi. «Har bir mast giluvchi xamrdir.
Har bir xamr haromdir».

Shuning uchun mast giluvchi ichimlikmi, chekimlikmi, hidlana-
diganmi yoki igna yordamida qabul gilinadiganmi, hamma-hammasi
harom. Ulaming harom gilinishining asosiy sabablaridan biri inson
sog‘lighi uchun zararli bo‘lganidir. Islom sog‘ligni saglash borasida
katta ahamiyat bergan narsalardan biri tozalikka rioya qilishdir.
Minglab figh va hadis kitoblarini ochishingiz bilan birinchi bo‘lib
«Poklik kitobinga ko‘zingiz tushadi. Oz diniga amal qilishni
o‘rganmoqchi bo‘lgan har bir musulmon ecrkak va ayol o‘zining
birinchi  darsini poklikni o‘rganish ila boshlaydi. Islomdagi
ibodatlarning barchasiga bandaning badani, kiyim-boshi va makoni
pokiza bo‘lishi asosiy shartlardan biri qilib olingan. Bir kunda besh
vaqt namoz farzligini e¢’tiborga olsak, musulmon odam doimo o‘zini,
kiyimini va ibodat joyini pok tutishi kerakligi kelib chigadi. Bu
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sog‘ligni saqlash uchun eng muhim omil ekani hech kimga sir emas.
Bundan tashqari namoz o‘qish kishining ruhiyatiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Kishi kun bo‘yi ozini tetik tutadi. Shu bilan birga, Alloh
taolo o‘z kitobida pokiza kishilarni madh etgan. U zot bu haqda
Qur’oni Karimning Baqara surasida quyidagi oyatni nozil gilgan:
«Albatta, Alloh tavba qiluvchilarni sevadi va poklanuvchilarni
sevadi». Bularning barchasi tozalikka rioya qilishga undovning
muhim omillaridir. Tozalikka rioya qilish masalasiga sog‘ligni
saqlashning muhim omili sifatida hadisi shariflarda ham katta e’tibor
berilgan. Musulmonlar ommasi ichida esa «Poklik iymondandir»
degan hikmat keng tarqalgan. Islom madaniyatida musulmonlarning
pokiza bo‘lish bilan birga yuksak didli bo‘lish va atrof-mubhitni iflos
qilmaslik hamda kishilar sog‘lig‘iga zarar etkazuvchi tasarruflar
qilmaslik uqtiriladi. Chunki bundoq ishlar turli xastaliklar tarqalishiga
sabab bo‘lishi mumkin. Muqaddas «Qur’oni Karim»dagi «Yeb,
ichinglar fagat isrob gilmanglar» degan fikrlar ham insonni tabiiy
boyliklardan oqilona foydalanishga da’vat etadi, xususan u :

> 0°zi yashab turgan atrof-muhitni seva olishi;

» o‘simliklar o‘stirishi, tozalikka rioya qilishi;

» mavjud boyliklarni asrab-avaylashi;

» ekologik madaniyatga erishish uchun harakat gqilishga
undaydi.

XI asrning yirik tasavvuf shoiri Xo‘ja Ahmad Yassaviy «Devoni
hikmaty she’riy asarida:

...Ahli ayol, garindosh, hech kim bo‘Imaydi yo‘ldosh,

Mardona bo‘l g*arib bosh umring eldek o‘taro.

Qul Xo‘ja Ahmad toat qil, umring bilmam necha yil,

Asling bilsang obi gil, yana gilga ketaro, deganlar.

Ushbu satrlar orqali insonning suv va tuproqdan yaralgani va
oxir- ogibatda u yana asliga qaytishini ifoda etmoqda.

Ma’lumki, islom dinining farzlaridan yana biri bu ro‘za. Ro‘za bir
qator kasalliklarning kechishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, insonni
ortigcha yukdan halos etadi. Shu boisdan keyingi paytlarda ochlik
bilan davolash keng qo‘llanilmoqda.

Hadislarda yana shunday deyilgan: «Yozishni, suzishni va
ofishni ta’lim berish farzandning ota-onadagi haqqidandiry,
deyilgan. Jismoniy tarbiya — tenani komillashtirish, immunitet tizimini
mustahkamlash, kasalliklardan profilaktika qilishdir. islom dini
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