Abdiraimova Sh.A.,

“Qila va xotin-qizlar” ilmiy-tadqiqot
instituti ilmiy xodimi
shakhnoza.abdiraimova@mail.ru

UZ0Q UMR KO'RISH BO'YICHA
YAPONIYA TA)JRIBASI

Annotatsiya. Ushbu maqolada eng uzog umr ko ‘ruvchi mamalakatlardan biri sifatida Yaponiya
tajribasi o ‘rganildi. Mamlakatni o ‘rganish tasodifiy ravishda emas, balki geografik joylashuvini ham
inobatga olgan holda tanlandi. Shuningdek, uzoq umr ko ‘rishga ta sir ko ‘rsatuvchi omillarga ham
qisqacha to xtalib o ‘tildi.

AuHoTanus. B dannoti cmamve paccmampugaemcs onvim Anonuu xax 0OHOU U3 cMpau-
Odoneodcumeneil. J{is uzyuenus Cmpana ovlia blopana He CIyYatiio, d ¢ y4emom ee 2e02pauyueckoeo
nonooicenus. Taxoice OvLIU KpAMKO 00CYHCOeHbl hakmopul, GAusIOUUe Ha RPOOOTIANCUMETLHOCTb JCUSHU.

Annotation. This article examines the experience of Japan as one of the longest-lived countries.
The study of the country was not chosen randomly, but taking into account its geographical location.
Factors affecting longevity were also briefly discussed.

Tayanch so‘zlar: Yaponiya, uzoq umr ko ruvchilar, uzoq faol va sog ‘lom umr ko ‘rish, umr
ko ‘rish davomiyligi, ruhiy salomatlik, bolalar va gariyalar salomatligi, ijtimoiy omillar, tibbiy va
ijtimoiy xizmatlar.

KumroueBrble ciioBa: Snonus, ooneonemue, 0012as akmugHAas U 300P08As HCU3Hb, OHCUOAEMAs
NPOOONIAHCUMENTLHOCHTL JHCUZHU, NCUXUYECKOE 300P08be, 300P08be Oenteti U NONCUTILIX T00ell, COYUATbHBIE
Gaxkmopwl, MEOUYUHCKUE U COYUATbHBLE VYCTIY2U.
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Kirish. Hozirgi kunda rivojlangan mamlakatlarda uzoq faol va
sog‘lom umr ko‘rishga, hayot sifatiga katta e’tibor garatilmoqda.
Aksariyat olimlarning fikricha, ekologik omillar insonning yashash
sharoitiga, kamol topishiga, bevosita yoki bilvosita ta’sir giladigan omillar
hisoblanadi. 90 yoshdan katta yoshdagi insonning uzoq umr ko‘rishi
aholining yosh xususiyatlarini ko‘rsatadigan muhim ko‘rsatkichlardan
biridir. Bu odamlarning salomatlik holati bilan chambarchas bog*liq
bo‘lib, bir gator ijtimoiy-iqtisodiy omillarga bog‘liq. Shu jumladan,
insonning ijtimoiy mubhiti, yashash sharoitlari, mehnat faoliyati, turmush
tarzi, madaniyati va ma’naviyati kabilar kiradi. Fan vakillari to‘plagan
ma’lumotlarga ko‘ra, ochiq havoda ortigcha zo‘rigishlarsiz jismoniy
mehnat bilan shug‘ullangan, piyoda yuradigan, gad-qomatini tik tutib
yuradigan insonlarda ma’naviy tetiklik, ruhiy faollik uzoqroq vaqt
saqlanadi. Mana shu holat sport bilan doimiy shug‘ullanuvchi kishilarda
ham bo‘ladi. Ularning faolligini oshirish, doimiy ravishda e’tiborda
bo‘lish, qo‘llab-quvvatlash hozirgi kunda dolzarb masalalardan biridir.

Har bir mamlakatda keksalarga, qariyalarga va uzoq umr ko‘ruvchilarga
alohida e’tibor garatilib kelinmogda, bu borada O°zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2023-yil 27-dekabrdagi “O‘zgalar parvarishiga muhtoj
keksalar va nogironligi bo‘lgan shaxslarga ijtimoiy xizmat va yordam
ko‘rsatish tizimini takomillashtirish chora-tadbirlari”!' to‘g‘risidagi
PQ-410-sonli garori katta ahamiyatga egadir. Shuningdek, O°zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2023-yilning 11-martdagi, PQ-92-son,
2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning Taraqqiyot
strategiyasi, “Keksa avlod vakillarini har tomonlama qo‘llab-quvvatlash
hamda ularning ijtimoiy faolligini oshirishga doir qo‘shimcha chora-
tadbirlar rejasi”? doirasida ham muhim ishlar amalga oshirilmoqda.

Magsad va uni asoslash. O‘tgan asrlardan to hozirgi kungacha
insonlarning e’tiborini tortib kelayotgan masalalardan biri bu uzoq umr
ko‘rish masalasi hisoblanadi. Uzoq umr ko‘ruvchi davlat hisoblangani
uchun Yaponiya tajribasini o‘rganish magsad qilib olindi. Yaponiyada
o‘rtacha umr ko‘rish davomiyligi 84 yoshni tashkil etadi. Ular kundalik
turmush tarzi, ovqatlanish me’yori, uyqu sifatiga alohida e’tibor
qaratishadi. Olimlarning fikriga ko‘ra, me’yoriy ovqatlanish rejimiga

! V36ekncton Pecny6iukacu IMpesnnenturunr 2023 i 27 nekabpaaru “Visramap
napBapullura MyXToX Kekcajap Ba HOTMPOHIMIM OYJraH 1uaxciapra WKTUMOUMN
XM3MaT Ba €praM KypcaTuil TU3MMUHM TaKOMWIJIALITUPUII Yopa-Tagoupiapu”
ty¥rpucunaru [1K-410-connu kapopu, LEX.UZ - O‘zbekiston gonunchiligi
V36ekucron Pecnybnukacnu [pesunentununr 2022 iinn 28 susapaaru 2022-2026
iinnnapra Mymkanianras Sluru V36ekuctonnunr TapakkuéT crpareruscy, 11d-60-
connu Kapopu, LEX.UZ - O‘zbekiston gonunchiligi
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amal qilgan, sog‘lom turmush tarzini va yaxshi odatlarni o‘zida
mujassamlashtirgan insonlarda uzoq umr ko‘rish imkoniyati ko‘proq
bo‘ladi.

Har bir jamiyatda insonning uzoq umr ko‘rishi, avlodlar salomatligi
uchun ijtimoiy-igtisodiy imkoniyatlar yaratiladi. Natijada insonlarning
uzoq umr ko‘rishiga, o‘lim holatlarini esa ijtimoiy chora-tadbirlar bilan
boshgqarishga erishiladi.

Ilmiy muammoning tavsifi va yechimi. Yaponiya aholisi 2023-yil
holatiga ko‘ra 128 mln kishini tashkil giladi. Yaponiya aholisi dunyo
mamlakatlari orasida uzoq umr ko‘rish bo‘yicha birinchilardandir.
Yaponiya Sog‘ligni saqlash vazirligi 2023-yil holatiga ko‘ra 100 yoshdan
oshgan fugarolarning soni 92 mingdan ortganini ma’lum qiladi. Ushbu
holat 2022-yilga nisbatan deyarli 1500 kishiga ko‘p.

® 'rtacha umr ko'rish (erkaklar)
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1-rasm. Yaponiyada tug ‘ilishda kutilayotgan umr davomiyligi (yosh)’

Statistik ma’lumotlarga ko‘ra, 2022-yilda Yaponiyada ayollarning
o‘rtacha umr ko‘rishi 87 yoshni tashkil qilsa, erkaklarniki 81 yoshni
tashkil gilmogda. 2010-yilda esa ayollarning o‘rtacha yoshi 86 yoshni
tashkil qgilgan bo‘lsa, erkaklarning yoshi 80 yoshni tashkil gilgan.

3 Hacenenue Sinonuu., CTpanuiia B mocjaeqHuil pa3 Oblia 0TpeAakTUPOBaHa 3 UtoIis
2024 r. ru.wikipedia.org/wiki/Hacenenue Anonnn
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Yapon xalqi shaxsiy gigiyenaga ham qattiq ahamiyat beradi va
bu tarbiyani bolalarga singdirishni maktabdanoq boshlaydi. Natijada
butun mamlakat aholisi o‘zlarining salomatliklariga e’tiborli bo‘lishga
ko‘nikma hosil qilib ulg‘ayadi. Balki shu tufaylidir, dunyoda o‘rtacha
umr ko‘rish jihatidan aholisi eng uzoq yashaydigan davlatlardan biri
sifatida shakllangan®.
O‘rtacha umr ko‘rish (tug‘ilishda) Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti
(JSST) baholash mezonlarida sog‘ligni saqlash tizimi sifatining asosiy
ko‘rsatkichlaridan biridir.

Sotsiologiya

1-jadval
O‘rtacha umr ko‘rish davomiyligi yuqori bo‘lgan hududlar®

Ne Mamlakatlar va Jami Erkaklar Ayollar AAE

hududlar (+.-)
1 Makao (Aomin) 85,38 82,75 87,98 5,23
2 Yaponiya 84,00 81,05 87,09 6,04
3 Gonkong 83,66 80,70 86,77 6,07
4 Fransuz polineziyasi 83,55 81,33 85,98 4,65
5 Shveysariya 83,45 81,60 85,40 3,80
6 Farer orollari 83,30 81,30 85,40 4,10
7 Avstraliya 83,20 81,20 85,30 4,10
8 Shvetsiya 83,11 81,50 84,80 3,30
9 Ispaniya 83,08 80,40 85,90 5,50
10 Irlandiya 83,06 81,30 84,90 3,60

Yugqoridagi jadvalda o‘rtacha umr ko‘rish davomiyligi yuqori bo‘lgan
10 ta hudud o‘rganib chiqildi. Ushbu hududlar ichida umr ko‘rish
davomiyligi eng yuqori bo‘lgan Makao (Aomin Xitoyning janubi-
sharqidagi maxsus ma’muriy rayon) hisoblanib, o‘rtacha umr ko‘rish
davomiyligi 85,38 yoshni tashkil qiladi. Shundan ayollar 87,98 yosh,
erkaklar 82,75 yoshni tashkil qilmoqda. Uzoq umr ko‘rish bo‘yicha
ikkinchi o°‘rinda Yaponiya bo‘lib, jami o‘rtacha umr ko‘rish ko‘ratkichi
84 yoshni tashkil giladi. Shundan ayollar 87 yoshni, erkaklar 81 yoshni
tashkil qgiladi.
Shuningdek, Yaponiyada birlamchi profilaktikaga katta e’tibor
berilmoqda, bu esa ba’zi sog‘ligni saqlash muammolarini hal gilishga

4 Taraqqiyot strategiyasini ta’minlashda yaponiya tajribasidan foydalanish
imkoniyatlari. 2022-yil, mart., file:///C:/Users/user/Downloads/Taraqqiyotstrategi
vasinitaminlashdayaponiyatajribasidanfoydalanishimkoniyatlari.pdf

5 CnuUCOK CTpaH Mo 0XKMaaeMOM MPOAOIKUTEbHOCTH JKU3HU., CTPAHULIA B OC/IEIHUN
pa3 Ob11a oTpenakrupoana 29 mons 2024 r. ru.wikipedia.org/wiki/Cnmcox_ctpan_

M0_O0XMIAEMON MPONOKUTEIBHOCTU KU3HU

ISSN 9874-4126

35




Sotsiologiya

Markaziy hukumat
magsadlarni
belgilash

va kuzatish,
dasturlarni

rag ‘batlantirish

va samarali
innovatsiyalarni
mukofotlash orqali
HJ2] strategiyasini
qo‘llab-
quvvatlaydi.
Jarayonni
baholash uchun
Sog‘ligni saqlash
va aholiga xizmat
ko ‘rsatish vazirligi
53 ta ko‘rsatkich
bo‘yicha
ma’lumotlarni
to‘playdi,
jumladan,

umr ko ‘rish
davomiyligi,
surunkali
kasalliklar, ruhiy
salomatlik, bolalar
va qariyalar
salomatligi,
ijtimoiy omillar,
xavfli xatti-
harakatlar va
boshgqalar.

36

4/2023

yordam beradi. Shunday qilib, Yaponiyada 2003-yilda “Salomatlikni
mustahkamlash to‘g‘risida”gi Qonun qabul qilindi, u birlamchi
profilaktika va aholi salomatligini umumiy mustahkamlashning huquqiy
asosini belgiladi. Bundan tashqari, Health Japan 21 (HJ21) strategiyasi
sog‘ligni saglash bo‘yicha xabardorlikni oshirish hamda sog‘lom umr
ko‘rish davomiyligi va hayot sifatini oshirish uchun salomatlikni targ‘ib
qilish sa’y-harakatlarini qo‘llab-quvvatlashga garatilgan faoliyatni ilgari
surish uchun ishlab chiqilgan®. Qabul gilingan qonun va strategiya
shaxsiylashtirilgan profilaktik tibbiyot tamoyillarini amalga oshirish
vositasi bo‘lib xizmat qiladi.

Markaziy hukumat magqsadlarni belgilash va kuzatish, dasturlarni
rag‘batlantirish va samarali innovatsiyalarni mukofotlash orqali HJ21
strategiyasini qo‘llab-quvvatlaydi. Jarayonni baholash uchun Sog‘ligni
saqlash va aholiga xizmat ko‘rsatish vazirligi 53 ta ko‘rsatkich bo‘yicha
ma’lumotlarni to*playdi, jumladan, umr ko‘rish davomiyligi, surunkali
kasalliklar, ruhiy salomatlik, bolalar va gariyalar salomatligi, ijtimoiy
omillar, xavfli xatti-harakatlar va boshqalar. Shunisi e’tiborga loyigki,
nafaqat sog‘ligni saqlash sohasidagi innovatsiyalarni ishlab chiqishda,
balki ularni keng miqyosda tarqatishda ishtirok etayotgan shaxslar va
tashkilotlarni e’tirof etish va mukofotlash tizimi ham mavjud.

Yaponiya tajribasi sog‘ligni saqlash tarmogqlari va tibbiy tizim
tuzilmalari ustidan milliy nazoratni o‘z ichiga oladi, bunga aholidan
so‘rov o‘tkazish, davlat va jamoat tashkilotlari o‘rtasidagi hamkorlikda
sifatli statistik ma’lumotlarni yig‘ish orqali erishiladi’.

Yaponiyada keksa insonlar uchun tibbiy va ijtimoiy xizmatlar uyda
amalga oshiriladi va har biri uchun ularning xususiyatlarini hisobga olgan
holda shaxsiy yondashuvlar ishlab chigiladi va sinovdan o‘tkaziladi.
Keksa avlod vakillarini mehnat faoliyatiga jalb etish maqgsadida turli
ijtimoiy markazlar tashkil etilgan va faol ish olib bormoqda, bu orqali
keksalar o‘zlarini daxldor his giladilar, mehnatdan mamnun bo‘lishadi
hamda mahalliy hamjamiyatni jonlantirishga, ijtimoiy alogalarni saglash
va mustahkamlashga hissa qo‘shadilar®.

¢ OECD (2019). Reviews of Public Health: Japan: A Healthier Tomorrow, OECD
Publishing. — Paris. https://doi.org/10.1787/9789264311602-en

7 Japan’s Experiences in Public Health and Medical Systems Towards Improving Public
Health and Medical Systems in Developing Countries // Institute for International
Cooperation Japan International Cooperation Agency. — March 2005.

8 Report of the Study Group for Japan’s International. Contribution to ‘Active Aging'
// International Affairs Division, Minister’s Secretariat, Ministry of Health, Labour,
and Welfare of Japan. — March, 2014. — 48 p.
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Yaponiyada 2018-yil Milliy sog‘ligni saqlash to‘lovi rejasi ishga
tushirildi, bu rejada isrofgarchilik muammolarini hal qilish orqali
sifatli tibbiy xizmatlar, uyda parvarishlash xizmatini rag*batlantirish,
farmatsevtika mahsulotlaridan mas’uliyat bilan foydalanish kabilarni Yaponiyada
boshqaradi. 2018-yil Milliy
Shuningdek, ish beruvchilar ham ish joyida xodimlar salomatligini sog ‘ligni saqlash
mustahkamlash dasturlarini amalga oshirmoqda. Ushbu dasturlar, bir 79 /ovi rejasi
tomondan, ishchilarning mehnat muhiti parametrlarini o‘zgartirish, ishga tushirildi,
ikkinchi tomondan, mukofot tizimini yaratish orqali ovqatlanishni  pg rejada
yaxshilash, jismoniy faollik va ruhiy salomatlikni oshirish, stress isrofgarchilik
darajasini pasaytirishga qaratilgan. muammolarini hal
Maktab o‘quv dasturida sog‘lom turmush tarziga ham e’tibor qilish orqali sifatli
qaratiladi. Masalan, Yaponiya maktablarida sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha  ¢#pp iy xizmatlar,
darslar mavjud. Yaponiya HJ21 strategiyasidan tashqari inson salomatligi uyda parvarishlash
uchun qulay muhit yaratishga yordam beruvchi bir qator qoidalarni ham  xjzmatini
joriy qildi. Yaponiya, shuningdek, oziq-ovqat yorlig‘i va uning sog‘liq rag ‘batlantirish,
uchun mumkin bo‘lgan ta’siri hagida ma’lumot uchun talablarni oshirdi’. farmatsevtika
Madaniy va tarixiy an’analar va shaxsiy gigiyena, muntazam jpahsulotlaridan
cho‘milish, jismoniy mashqlar, uyqu va stressni boshqarish (meditatsiya)  sas ‘uliyat bilan
kabi ma’lum ijtimoiy va madaniy xususiyatlar ham Yaponiyaliklarning foydalanish
uzoq umr ko‘rishiga ta’sir giladi. Buning xususiyatlardan biri Yaponiyadagi  kabilarni
ijtimoiy hamjihatlik va kuchli guruh yo‘nalishi bolib, bu keksa  poshgaradi.
odamlar va iqtisodiy jihatdan kam ta’minlangan odamlarning sog‘ligi
yomonligi bilan bog‘liq ijtimoiy chetlanishni boshdan kechirishlariga
yo‘l go‘ymaydi. Bu nafagaxo‘rlarning faol hayot tarzini olib borishi
va ko‘pincha ozlari tanlagan kompaniyada ko‘ngilli yoki yarim kunlik
asosda ishlashni davom ettirishlarida namoyon bo‘ladi.
Bir gator tadqiqotlar yaponlarning uzoq umr ko‘rishini genetik
omillar bilan bog‘laydi, xususan, DNK 5178 va ND2-237Met genotipi
yaponlarning uzoq umr ko‘rishiga yordam beradi va ularni yoshga
bog‘liq ba’zi kasalliklardan himoya qiladi'®. Ammo bu omil, aftidan,
hal giluvchi emas, chunki genetika hayotning davomiyligi va sifatiga

° OECD (2019). Reviews of Public Health: Japan: A Healthier Tomorrow, OECD
Publishing, Paris. https://doi.org/10.1787/9789264311602-en

10 Kawamoto T., Kokaze A., Ishikawa M. [et al.]. Joint effect of longevity-associated
mitochondrial DNA 5178 C/A polymorphism and alcohol consumption on risk of
hyper-LDL cholesterolemia in middle-aged Japanese men // Lipids in Health and
Disease. —2011. — Vol. 10. pp. 105-105.
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faqat 25 foizgacha ta’sir qiladi. Oziqlanish, stress darajasi, farovonlik,
ijtimoiy va boshqa omillar asosiy ahamiyatga ega'l.

Shuningdek, o‘rganishlar natijalariga ko‘ra, Yaponiyada turli xizmat
ko‘rsatish shakllari ham rivojlangan bo‘lib, bulardan bir nechtasini sanab
o°tish mumkin: Masalan, Yaponiyada davlat darajasida ijtimoiy sug‘urta

Yaponiyada 60 qilish jamg‘armalari hisobidan qariyalarni kasal bo‘lgan holatlarda uy
yoshdan oshgan sharoitida tibbiy xizmat xarajatlarini qgisman kompensatsiyalash dasturi
xodimlar uchun amalgaoshirilmoqda. Bundan tashqari, mamlakatda gariyalarni bogishda

“tajribadan oilaga vaqtinchalik yordam beruvchi kunduzgi statsionarlar soni ham
foydalanish ~kopaymoqda®.
markazlari” tashkil Yaponiyada 60 yoshdan oshgan xodimlar uchun “tajribadan
etilgan bo‘lib, unda foydalanish markazlari” tashkil etilgan bo‘lib, unda mazkur yoshdagi
mazkur yoshdagi xodimlarni vaqtinchalik ish bilan ta’minlash ishlari amalga oshiriladi.
xodimlarni Shuningdek, “keksaygan inson resurslari markazlari” ham mavjud
vagtinchalik ish bo‘lib, ularning asosiy faoliyati keksa xodimlarni ishga joylashtirishga
bilan ta’minlash 9daratilgan. Keksa xodimlarni ishga olishga rozi bo‘lgan korxonalar
ishlari amalga hukumat tomonidan bir qator subsidiyalar oladi.
oshiriladi. Ma’lumotlarga ko‘ra, bugungi kunda keksayish ko‘rsatkichi
Shuningdek, pensiyaga chiqish yoshi katta bo‘lgan mamlakatlarda yuqori. Masalan,
“keksaygan Yaponiyada aholining keksayish ko‘rsatkichi 24 foiz darajasida turibdi,
inson resurslari  Pensiyaga chiqish yoshi esa 70 yoshni tashkil giladi. Shu munosabat
markazlari” ham bilan, ishonchimiz komilki, pensiyaga chiqish yoshini kichiklashtirish
mavjud bo ‘lib, bilan jamiyatning keksayish darajasini pasaytirish mumkin.
ularning asosiy Yakuniy gism. Yaponiya iqtisodiy rivojlangan davlat bo‘lib, aholi
faoliyati keksa jonboshiga yuqori darajadagi daromad va ijtimoiy tenglikni ta’minlaydi,
xodimlarni ishga bu ham farovonlik, hayot sifati omili bo‘lib, faol va sog‘lom uzoq umr
joylashtirishga ko‘rishga ta’sir qiladi®.
qaratilgan. Keksa Shunday qilib, yuqorida aytilganlardan kelib chiqib, quyidagi
xodimlarni ishga xulosalarni bildirish mumkin:
olishga rozi — hozirgi jamiyat demografik o‘tishning yangi inqiroziga duch
bo‘lgan korxonalar keldi. Jamiyatning keksayishi global inqgiroz hisoblanadi. Jamiyatning
hukumat Kkeksayishi tirik organizmning mugqarrar jarayoni hisoblangan biologik

tomonidan bir
" Ruby J.G., Wright K.M., Rand K.A. [et al.]. Estimates of the Heritability of Human

qator su bs ldly alar Longevity Are Substantially Inflated due to Assortative Mating // Genetics. — 2018.
oladli. —Vol. 210. — Ne 3. pp. 1109-1124.
12 OmpasnaroB B.M. Meanko-colanbHOe MOJNIOKEHUE JIUIL TIOXKUAIOTO BO3pacTa B
V36ekucrane: / lucc. kaun. Mexn. Hayk. — Tamkent, 2002. — C. 20-21.
13 Horiuchi S. Major Causes of the Rapid Longevity Extension in Postwar Japan // The
Japanese Journal of Population. —2011. — Vol. 9. —Ne 1. pp. 162-171.
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keksayish negizida kechmoqda, uni tashqi omillar bilan tartibga solib
bo‘lmaydi. Ushbu hodisalar jamiyat o°zgarishga olib keladi;

— keksayish jarayoni inson jamiyatining hodisasi sifatida ikkita )
— ovqatlanish

me’yoriga, sog‘lom
ovqatlanishga amal
qilish. Ko ‘proq
sabzavotlar, go‘sht

va yengil hazm
“aholining demografik keksayishi”, “aholining iqtisodiy keksayishi” va qgiluvchi to‘yimli

yo‘nalishga ega: biologik va ijtimoiy;

— jamiyatning o‘zgarish jarayonini tadqiq etish tadqiqot
metodologiyasi masalasida paradoksal vaziyatni keltirib chiqaradi,
chunki jamiyatning o‘zgarishi nosinxron jarayon hisoblanadi;

— aholi yosh tarkibining o‘zgarishlarini aniqlash va tizimlashtirish

“aholining keksayishi” tushunchalarini jamiyatning o‘zgarishiga ta’sit  yahsulotlarni
qiluvchi sharoitlar bilan o‘zaro bog‘liq ravishda baholashga yordam jsze’mol qilish
beradi; lozim. Kuniga 3

— Yaponiya tajribasiga tayangan holda qariyalarga qarashda oilaga mahal ovqatlanish
vaqtincha yordam beruvchi kunduzgi statsionarlar tashkil qilish uzoq rejimiga qat’iy
umr ko‘rishni yanada kuchaytiradi; amal qilish

— erkaklar va ayollar uchun birdek pensiyaga chiqish yoshini lozim. Zararli

uzaytirish, ularning faolligini yanada oshiradi. mahsulotlarni
- o

Shuningdek, uzoq umr ko‘rish uchun Yaponiyada sog‘lom turmush % te’ f"OI qilish
tarziga qat’iy amal gilinadi, masalan, qat tyan
taqiglanadi.

— uyqu me’yoriga amal qilish. Yaxshi uyqu me’yori va sifatiga
e’tibor berilsa, insoning ichki a’zolari to‘laqonli dam oladi, agar inson
yetarlicha uxlamasa, qon aylanishi, ichki a’zolari faoliyatida buzilish
kuzatiladi;

— ovqatlanish me’yoriga, sog‘lom ovqatlanishga amal qilish.
Ko‘prog sabzavotlar, go*sht va yengil hazm giluvchi to‘yimli mahsulotlarni
iste’mol qilish lozim. Kuniga 3 mahal ovqatlanish rejimiga qat’iy amal
qilish lozim. Zararli mahsulotlarni iste’mol qilish gat’iyan taqiqlanadi.

— jismoniy faollik. Sport bilan shug‘ullanish qon aylanishiga,
moddalar almashinuvi tezlashishiga yordam beradi. Shuningdek, sport
bilan shug‘ullanish kayfiyatni yaxshilaydi, miyya faolligini oshiradi va
immunitetni ko‘taradi;

— ruhiy holatni yaxshilash. Hayotdan zavqlanish, yaxshi ko‘rgan
mashg‘ulot bilan shug‘ullanish, kayfiyatni doimo a’lo darajada ko*tarib
yurish.
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