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Bugungi kunda O‘zbekistonda ham soglom turmush tarzini targ‘ib qilish,

aholi orasida to‘gri ovqatlanish va gigiyena qoidalarini tushuntirish va aholini

toza ichimlik suvi bilan taminlash keng miqyosda olib borilmoqgda. Ayniqgsa

hozirgi kunda respublikada tez tayyor bo‘luvchi mahsulotlar va ulardan

keladigan zararlar hususida bir qancha izlanishlar olib borilmoqda. Achchiq va

yog‘li taomlar, alkogol mahsulotlari aynigsa yurak kasalliklari oshqozon ichak
muammolariga va boshqa bir gancha kasalliklarga olib kelmoqda.

Yusufiyning “Yeyiladigan va ichiladigan narsalar haqidagi risola” sida
salomatlik uchun juda katta tavsiyalar keltirilgan, Yusufiy bu risolani nazmiy
uslubida yozib bir qancha tibbiy tavsiyalar bergan shundan yeyiladigan
narsalar haqida bunday deb yozadi - ovqatlanayotgan paytingda qorning rosa
to‘yib ketmasin, ozroq yesang tezroq hazm bo‘ladi, qorning ochmay turib ovqat
yema havo issiq paytda ovgatni issiq yema biroz sovutib tanovvul qil sovuqda
esa, ovgatni sovuq yema u ichingda sovuq paydo qilib kasalllik chaqiradi deb
yozadi.

Ovqatlarni birin ketin yema quyuq ovqat yedingmi bioz muddatdan so‘’ng
medangdan o‘tib bo‘lgandan so‘ng tanovvul qil achchiq taomlarni juda kam ye,
sho‘r narsalarni ham iste 'mol gilma, tuzi yo‘q ovqatdan ham, o‘zingni tutqovun
bilan asalni birga yemagin, sut bilan baligni, qatiqqa baqlajonni uzum bilan,
kalla go‘shtini, anjir bilan sutni bir biriga qo‘shib istemol gilma deb keying qism
Ichiladigan narsalar haqidagi qismga navbat beradi bu gqismda Yusufiy ovqat
orqasidan suv ichmaslikni, nahorda suv ichma u hazm qilishga tasir qiladi, ho‘l
meva ortidan suv ichma, terlab turgan paytingda ham suv ichma u senga zarar
qiladi deb yozadi.

Suv masalasida Yusufiy ariq, chashma, quduq suvlarini iloji bo‘lsa
ichmaslikni tavsiya qiladi chunki bunda qorinni damlash va ichak og‘rishini
aytib o‘tadi. Toza suv deb Anhor suvini takidlab o‘tadi va unga bir nechta
talablar qo‘yadi bulardan toshlarni ustidan balanddan pastga tomon shiddat |
bilan charx urib ogsin, suvni ko‘rganingda undan ko‘ngling hijil tortmasindeb
tarif beradi. May va shunga o‘xshash sarhusht giluvchi ichimliklarni ham.
istemol gilma u seni xor giladi va badaningga ko‘p zarar keltiradideb tavsiyalar . '
beradi. ‘ -
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.. o .’ Xulosa. -
.. . * Yusuf ibn Muhammad Ibn Yusuf at-Tabib al-Xaraviy kasalliklarni oldini
o ‘olish y_o;llari_ xaqida kitob yozgan va bu xaqida uz fikrlarini bayon etgan. Bu
. ’ ﬁlgflar o’sha davr uchun ham xozirda xam 0’z dolzarbligini yo'qotmagan.
. - ‘Demak, soglom turmush tarzini targ‘ib qilishda avvalo aholiga to‘g‘ri
. 'ovciatlanish haqida televidiniya va internet tarmoqlarida targ’ibot va video
. roliklar joylashtirish, toza ichimlik suvi yetib bormagan joylarni ichimlik suvi
. ‘bilan taminlash, zararli odatlarni alkogol va tamaki mahsulotlarini zarali
" . tomonini ularga yana ham chuqurroq tushintirish, badan tarbiya va sport
'organizm uchun qanchalik foyda ekanligini dalillar bilan tushuntirish,
ekologiya va atrof muhitni, daryolar, kanallar suv bo‘ylarini ozoda saqlash
kerakligi haqida targ‘ibot va tashviqot ishlarini olib borish kerak.
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