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Ovqatlanish
Kishi rejim bilan to’g’ri ovqatlansa, kasalliklarga kamroq chalinib, ularni oson yengadi. To’g’ri ovqatlanish vaqtidan avval qarishning oldini olishda ham katta ahamiyatga ega. Meda - ichak, yurak- tomir va hokazo kasalliklarga alohida tuziladigan ratsion hamda ovqatlanish rejimi davo shartlaridan biri hisoblanadi.


Noto’g’ri ovqatlanish, odatda, salomatlikning asta-sekin buzilishiga olib keladi va keyinchalik uning oqibatlarini bartaraf etish ancha qiyinlashadi. 


Ovqat organizmining uyg’un ravishda rivojlanishi hamda bir me’yorda ishlab turishini ta’minlay oladigan bo’lishi kerak, buning uchun esa ovqat ratsionining miqdor va sifati kishining kasb –kori , yoshi, jinsiga tegishli ehtiyojlariga to’g’ri keladigan bo’lishi lozim. Organizmning fiziologik ehtiyojlari turli shart- sharoitlarga bog’liq. Bularning ko’pchiligi tinmay o’zgarib turadi.   

Gimnastika

Gimnastika – jismonan kamol topishiga salomatlikni mustahkamlashga har tomonlama yordam beradigan maxsus jismoniy mashqlar tizimi. Gimnastika bilan muntazam shug’ullanganda yurak-tomir va nafas sistemalari faoliyati yaxshilanadi, tayanch- harakat aparati mustahkamlanadi, moddalar almashinuvi kuchayadi, turli jismoniy yuklamalarga moslashuv takomillashadi. Gimnastika jismoniy jihatidan har tomonlama o’sishiga yordam beradi, gavdani to’g’ri shakllantiradi, qo’l, yelka kamari, qorin mushaklarini mustahkamlaydi, epchil, harakatchan bo’lishga yordam beradi. Gimnastika jismoniy tarbiya tizima keng qo’llaniladi. 


 Gimnastika mashg’ulotlarini shifokor maslahatisiz boshlab bo’lmaydi. Gimnastika mashg’ulotlari paytida shifokor nazoratidan muntazam o’tish turish zarur. Bolalar va keksalar uchun buning ahamiyati ayniqsa katta. 


Gimnastika mashg’ulotlari go’dak va maktabgacha yoshdagi bolalarni o’z vaqtida jismoniy va ruhiy jihatidan kamol toptirishning, to’g’ri tarbiyalashning muhim omillaridan biridir, bular mashqlar bolaning umumiy ratsional kundalik rejimiga kiritilishi lozim. 

Bizning qomusimiz

Har qaysi jamiyat kelajakni ko’zlab yashaydi va uning poydevorini imkon qadar mustahkamroq qurishga harakat qiladi. Shu nuqtai nazardan qaraganda davlatimiz, jamiyatimiz erishgan buyuk yutuq-O’zbekiston Respublikasi Konstitutsiyasi bo’ladi.


 To’liq ishonch bilan aytish mumkinki, Konstitutsiya – barcha iqtisodiy islohotlarning ham, ma’naviy islohotlarning ham tamal toshi bo’lib xizmat qiladi.


O’zbekiston Konstitutsiyasini ishlab chiqish va uni muhokama etishda butun xalqimiz ishtirok etdi. 


Bu hujjat eng ilg’or g’oyalarni o’zida jo etganini, uning eng demokratik an’analar asosida yaratilganini bugungi kunda butun jahon tan olmoqda. Biz buyuk hujjatga tayanib yashamoqdamiz. Uning hayotbaxsh ta’siri har qadamda aniq sezilib turibmiz.  

