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YKYBUYNJIAPJA 3APAPJIN OJATJIAPHU OJIAWHUA OJINIIIA KYH
TAPTUBUHU YPHU

Huinydap Adayna3uzosa
@daproHa JaBiiaT YHUBEPCUTETU

AHHOTAIUA
Ymly Makonaza YKyBUMIapuaa 3apapid OAaTIapHU OJIIUHM  OJIMII
MEXaHM3MJIapHU KeJITUPWITaH. YHAa TYFpU OBKATJIAHUII XaMJla COFJIOM TYpMYII
Tap3UHU MIAKUIAHTUPHUII MEXAHU3MIIApUTa XaM TyXTaluO YTUJITaH.
Kanur cy3nap: Canomatiuk, 3apapau ojar, TeaeoHOMaHUsl, UIMMYHUTETHU
HIAKJJIAHTUPUIII.

THE ROLE OF THE AGENDA IN PREVENTING HARMFUL HABITS IN
STUDENTS
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ABSTRACT
This article outlines mechanisms for preventing bad habits in students. It also
focuses on the mechanisms of proper nutrition and a healthy lifestyle.
Keywords: Health, mode of life, harmful habits, telephone addiction,
development of immunity

KUPHUI

Vcub kemadTraH 811 aBIOTHY Xap TOMOHJIAMA COFJIOM TapOHsUIAIl YMyMIaBIaT
axaMHSITUTa MOJIMK WII XucoOnaHaau. ByHMHr Goucu UIyHIAKH, KaMUATUMH3HUHT
Oapua ab3onapuja yMyMHil Ba ¥3 HaBOATHIa COFJIOM MYXHTHH IIAKUIAHTHPMAcIaH
TypuO, ONHii MakcaauMu3 OYIraH XyKyKUi IeMOKpPATUK JaBIATHU TYJIAKOHIU 0aprio
3TH6 GYyMaiian. YKyBUHIAPHUHT COFIIOM OYITHO PHBOKIIAHNIIN KYH TAPTUONHY TYFPH
TAIIKAIUTAHWINNATA OOFIHMK. YKYBUMHMHT KyHIAIHK (AaoNHATIApH VHWH, VKW,
MexHaT KwmmjgaH uoopar. DaomusrnapHu OonamapHUHT &M XyCYCHUSTIApUHH,
KU3UKHUIIUTApUHA 3bTHOOpra omub Oenrwnananu. DaonustiapHUHT OetapTubd 0mud
OOPWIIHIII HOCOFJIOM TYPMYIII TaAP3WHU MIAKITIAHTUPHO Gopasu.
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AJTABUETJIAP TAXJIMJIU BA METOJ10JIOT U

Xo3upru KyHAa YKyBumjapHUHr “VHTepHer Kade” mnapia KOMIbIOTEp
Kapiidcuaa YTupuO KyHJIApUHUA YTKA3UIIKM CUpP 3Mac. Y epja EnuiapuMu3 HUMajaapHU
Ypranasntu? Yiaap OU3HUHT MWIIMI MEHTaIUTeTUMH3ra €T 0yiran, 0exaé€, sxkanrapu,
MHCOH/Ia arpecCUB XOJATIAPHU KydyalTHpagUuTraH KHHO(PUIbMIIAp TOMOIIA KWIMOK/A,
Xap XWJI YUUHIIApHU HUINTUPOKYMCHUIa alilaHMOKaa. byHpal 3apapiau opaTiapHUHT
XaMMacH MHCOHMAT CaJIOMATJIMTH Ba PYXUATUTA KaTTa yTyp eTkazaau. llyHu aiTtum
KEpaKKH, Y30K MyZaT TeJIEBU30p KYpHIl, ysuid Tene@oH1aH Ky doinananui xamaa
KOMITIBIOTEp OMJIaH Y30K BaKT MIUIAIIHUHT, 3apapiid Ba asHWIM OKHUOATIapu XaKuaa
TYJIMK TyIIyHYara sra sMacliap. 3apapiy oJatjap akjiuid Ba )KUCMOHUA KaMOJOTHUHT
Makkop aymManu. KypunuO TypuOauku, 3apapid ojaTiap YCMHUP TabJIUM
TapOUsACHTa, KUCMOHHI KAMOJIOTHTa CAlIOMil TabCHp KYpcaTaad. Y CMUPIHK acocaH
11 nan 16 €mraya 6ynran gaBpHH ¥3 nuura onaau. by naBpaa yecmup opraHu3MHUHT
ycuIll Ba PUBOXKJIAHUIIM TE3JAIITaH OYJIMILIK, OpraH Ba OpraHu3M (PYHKIHSUIApUHU
TAKOMMIUTAIIYBM KaOWiap OWIaH XapakTepiaHaju. YKyBUMIADHMHT Y30K BaKT
JaBOMHUa MII KOOWUJUSTH Ba HEPB CHCTEMACH KY3FAIMIIMHU IOKOpU Japaxasna
caKjalmjga KyH JaBOMUJa MEXHaT Ba JaM OJIMII BaKTJIApPUHUHT TYFpHU
TAaKCUMJIAHUIIMHY TabMHUHJIOBYM TYFPU TAIIKUI STWITAH KyH TapTUOM MYyXHUM
axamusatra sra. KyH tapruOunu Ty3aTaéTraHia YKyBUMJIApHU Oy BaKTJIapuJaH
yHyMiH OMTaTaHNIIE HAa3apaa TyTHIMOFHU JIO3UM. Y KyBUMIAPHUHT KyH THPTHOMHH
TY3HILJ]a HEPB-CUCTEMAaCUHUHT (PYHKIIMOHAJ OMOJIOTUK PUTMHU acOC KMJIMO OJIMHAIN.
Cornom O6onanapaa 6011 MU SpUM IIApJIapy KY3FOJUIIUHUHT IOKOPU KYpCcaTKUUIapu
spranaOKu Ba KYyHIY3rM coaTiapja, YHUHI @acaliMimym 3ca KEe4KH coariapia
Ky3aTwiaan. Kysartummap YKyBUYMJIAPHUHT HWIN KOOWJUATH KYPCATKUWIAPUHUHT 2
MapTa OPTUPHUIIMHU aHUKIaraH. JIeknH xamMma Oojanapaa XxaMm IOKOpH OMOPUTMHK
XOJIaTH 1Ty opaMu3/a Oyimaiau.

HATHXAJIAP

VKyBUMIIADHUHT KyH TApTHOMHM OPTaHHU3M (M3MOJOTHK (yHKIHMSIAPHHIHT
TaOWUH OPTHINH Ba MACAWMIIK JIaBpJIapyura MOC KeJIraH XOJaTAa Ty3HII JTO3UM.

VY kylingarua TapkuOuii KucMitapian noopar:

1. Makra0 Ba yitnaru yKyB-MaIFylo0TIapHHH;

2. Kypok ounK XaBo/a J1aM OJIUIITHU;

3. MyHTa3aM Ba TyJa KOHJIM OBKaTIaAHUIII;

4. ' UrueHuK *KUXaTJIaH TyJia KOHJIU YHKYHHU;
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5. V3 xoxummra kapa® TaHIaHraH MamIFyIoTaapra (6aauii KuTo6 YKuMI, CopT
OWwiaH WIyFyJUIaHWII, MYCHKa THUHIJIAI, pacM COJIMII Ba OOIIKalap) XaMm BaKT
QXpaIUIIVHU Y3 NUUra OJau.

VKyB MamFynoTiapu MakTab YKyB HILIAPHHHE PEXKACH acOCHAa Ty3Hnany. Viia
napc Ta€paam YKyB TapOus xKapa€HUIard MyCTaKWI HIIUTAPUHUHT MYXUM KUCMUIUP.
Viira Bazudanapuu MakTaObjaH KeIuOOK Oa)kapulll Kepak 3mac. bupuHuu cMeHaaa
YKUTaAUTraH YKyBUMJIAD YUYYH TYLUIMK KMCMH, CYHI OYMK XaBoja Ba3uda Oa)kapuiil
Makcaara mMyBoduK. MKkkuHUM cMeHajna YKuHAWTraH YKyBUWIAp JapCHH 3pTasiad
HOHYIITaJaH KeWuH Oaxapuiiud Jo3uM. bonamap oumk xaBoma 1,5-2 coar
OynrannapuaaH CYHr yi BaszudanapuHu Oakapuilra Kupuiicaizap, Mus (GaoiusTi
kyTapunaau. byHnaa naM onuin BAKTHHUHT OMPUHYM SIPMU YpTaya 1apaxanaru KyHTui
ouap VHWHIap Ba CIOPT MAIUFYJIOTIapH, UKKUHYM SpMUAA TUHY caiipiap OuiaH
yTKa3zuica, cepmMasMmyH Oynamu. Yil BasudacuHu TaWEpiIallHUHT JaBOMUILIUTUHU
Kyhunaruda: 1 cuadpaa 1 coarrava 2-4 cundumapna 1,5 2-coarrava, 5-6 cundaapaa 2,5
coarrava, 7-cuHga 3 coatraua, 8-9 cundnap Ba KacO-XyHap KOJUIEKHU YKyBUHIapu 4
coarrada. bonamap gapc Tau€pnamiaH OJJIWH Ba KEWHMH XamJa YMKyAaH OJIWH
BaKTJIApUHU KYNPOK OYMK XaBoAa YTKaszunuiapu jo3uM. Kuuumk makTtad €mumaaru
YKyBunigap o4yuk xaBoja 3,3-5 coar, ypta makrad émummarunap 2,5-3 coaT, IOKOpH
cuH} YKyBUHJIapH 2 coaTAaH KaM OYIMacIuKIapyu TaBCHsl STUIAIH.

VKkyBunmnapan Gy BaKTIApUHM  KYNPOK ¥3  KM3MKHMILIApUra Kapa®
yTrazagunap. baauit kutobap YKuI, OMYUII-THKHUII, TEIEKYpcaTyBiIap KYpHIll, pacM
YU3UII, YJIAPHHU Ba IOKOpH cUH( VKyBUmJIapu y4yH 1,5-2,5 coaTHM TamIKuiI KWAJIAIH.
Tyrapakiap, cnopT cekuusuIapura KaTHAIWII OonuianFuy cuHdaapaa xadracura 2
MapTta 45 MuHyTAaH, YpTa Ba oKopu cuHbpiapaa 1,5-2 coaTHU ¥3 WYHWra OJaam.
SJ/'KYB‘{I/IJ'Iap KyH TapTUOUAaH ¥3-y3ura Xu3maT KWINII Ba KTUMOUK-(Dor1an MexHaT
XaM YpHUH Jrajani. ijpI/IHHI/I WWFULL, OEK KMMUM Ba KyWJIAKJIapHU 0304a TYTHILI,
XOHAHU IIAMOJUTATHII, YAHTJIAPHU APTUIIL, CYITUPHIII, ONTXOHAa HABOATUMITNK KUJTHIIL,
XOBJIM HIIApU: TyJd Ba JapaxTiap O3KHUIL, SKUHIAPHHU CYFOPHIL, XalBOHJIApHU
mapBapHIUIAIl Ba OOIIKA WIUIAp OWMIAH MAIIFyl OyIaguiuap. YKyBUMIap Oy
BAKTJIApUIA KYII BaKT TEJIEBU30pP KYpPHUII, KOMOBIOTED YHUWHIIADUHU YHHAII yJIapHU
COFJIMKJIApU y4YyH 3apapiauaup. Y30K MyJIJaT TEJIEBH30p KYpHIL, KOMIIBIOTEP
Viunnapuau YiHam, ysid TeneoHmaH GoipanmaHuil oKuOaTHIa YKyBUMIIapaa
TEIEBU30pMaHUs, TelneOHOMAaHUS, KOMMIBIOTEPMAHHUS KaOW 3apapiau ojatiap
ITaKUIaHnG Gopamy. YKyBUMIIapja 3apapid OJATIApHH Ao OYIumy HadakaT
COFNIMKJIapura, Oallku yJlapHM MabHaBUSITUTAa XaM Karra myTyp eTkazaau. bapua
¢mmarn Oonanap KyH TapTuOuja ¥3-y3uHW TapOWsuiamra O30[ajMK Ba TUTHEHHUK
Taa0upiapHu OaKapUIll YIYH XaM BaKT a)KpaTHUII JTO3UM.
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MYXOKAMA

KyH tapTnbu HOTY¥pu Ty3wiran 0osiajap y30K BaKT Japc Tall€piad TeneBU30p
Kypub, kommnbioTepAaH ¢oiaananud, OuYMK XaBoja kam OVymagunap. By »aca
OpraHM3MUHUHT (YHKIIMOHAN XoJlaTUra cajOui Tabcup KypcaTaau. XycycaH
OKCHJJIaHUII-Kal TaJaHuII xKapa¢Huapu éMonnamaau. Toaukui Oenruiapu Kydas .
Ouuk xaBoja eTapiau BaKT MOOalHUIa YTKA3WIITaH XapaKaTiu KYHTWio4ap YiuHiapra
BaKT aXpaTull YW BasudalapHu YHYMJIM Ba Te3 Oakapulira HMKOH Oepajiu.
Ounanapna kyH  ©Oapua ydyH mapt OynaraH spranabku OamaHTapOus OusaH
oouutanumuy mwapt. CyHrpa YpuH Ba XoHaJIap TapTHOra COJIMHAIH, 103, KYJI IOBUJIAIH,
HOHYIITa KWJIMHAAM, cailp Ba YKyB MalIFynoTiapu Oomnuanaau. Tynuivk Ba caiipaaH
CYHr TapOusutaHyBumiap yi Basudanapunu Oaxapaaunap. Keitmn Tyrapax
MairryiaoTiapura Oopagwnap. 1-4 cund VkyBumnmapu coatr 20:30 nga, 5-8 cund
yKyBunnapu coat 21:00-22:00 na yxnamra €ragunap.

Jlam onuin Ba TabTUJI KYHJIApUAa KyH TapTUOUAA UII0XKK Oopuya eTapiu YUKy
Ba OYMK XaBoja Oynuiura ybTHOO0p Oepuiaan. XapakaTiu YHUHIAp, CIOPT YHUHIapU
Ba caéxaTiapra KeHr Hyn 6epuiuiiu jgo3uM. [laMm onumn Ba TabTUII KyHIapu OoJianapra
APKUH MXKOJ OUJIaH IIYFYJUIAHUIITA eTapiu BaKT OYIUIIM Kepak. YXJjall Ba y3-y3ura
XM3MaT KUIMII BaKTJIapy OojanapHUHT &iapura Kapab Oenrunanaau. Esru tantun
KyHJIapy OpOMroxjapJa OMMaBHUI COFJIOMJIAIITHPHIN HIJIAPU amajra OLIUpUIIaIu.
OpoMroxjap KyH TapTHOHMJAa OYMK XaBojaa OYiauIl TaOWMil COFIOMIIAIITHPHUIL
OMIJIJIApUJIaH YHYMIIU (oiilaJlaHuIll, eTapinya YUKy, >)KUCMOHUI TapOus Ba cudatiu
OBKATJIAHMIINTA KSHT YPUH OCpHITaIN. SU/KquI/IJIapHI/IHr yiIaH y30K1a Oyaumim, ynapaa
MYyCTaKWJI (PUKPJIANTHA, MYCTaKWJ XapaKaTJIAHUIITHU, OUPOp HIINHM Y3U OaKapHIIHH
¢daon 6yaunTHN Tanad 3Taau.

Viiky MakTa0 YKyBYMCHU KyH TAPTUOMHUHT MYyXUM KHCMIIapuaaH Oupu. Yilkyra
Oynran Tanabd 6osanap Emmra OOFIUK paBuia oenruianaau. Kym 6omanapaa yikyra
TYWMAaCIIUK XoJaTiiapy Te3-Te3 yupad Typaau. byHunr cababu, yiikyra Ked ETULIIHD.
ViiKyra Ked €THIl y30K MYyAAAT TEJICKYPCaTyBJIIADHU KYpHIL, KOMIBIOTEDP Ba YsIU
TeneoH anmapatiapuaan doigananuin Ounad OOFIUK.

Tyiin6 yxnamacnuk Oonamap onuid HepB daonudaTura caiaOuii TabCUp
Kypcatanu. byHna mapkasuii acab cucTeMacu U3/1aH YMKapaid, BET€TaTUB PEaKTUBIIHK
OapKapopIUTH, ITYHUHTIEK WIIJIAIT KOOUTUSATH KECKUH MacasiIm.

bynnait y3rapunuiap KyH TapTuOWTa pros KWJIWHIATWHA SXIIWIAHAIA. Y30K
BaKT JaBOMHUJA yHKyra TYWMaclIMK KAaTTHK TOJUKHINTa Ba acad Oy3miumura oymob
kenaau. Acad Oy3WIMIIKM HATUXKACK]Ia YKYBUMIIAp/ia arpECCUB XoJaTiap Ky3aTHIaIn.
Tyrpu Ty3wiran kKyH TapTHOM OoJia MAXCHWHHW NIAKUIAHTAPHUIIIA YHUHT VOKOJIUHN
KOOUJIMATU Ba PyXUW KU3UKUIIJIAPUHU PUBOXKIAHUIINAA KaTTa aXaMUsITra ara.
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VKyBUMHHMHT MYTaHOCHO OBKATIAHMIITA XaM AJIOXHJA aXaMHAT OCPHUII JIO3HM.
MyTanocu6 oBKaT/IaHuIaa (GakaT 03UK Mojanap: OKCuiIap, €raap, KapOoH cyBiap,
BUTMauWHJIAp, MHUHEpal »dJIEeMEHTIap, MyTaHocuO Oynub KonmacjaH, Oayku
AMUHOKHUCJIOTIAP MYTAaHOCUOJUTH Ba €F KUCIOTAIADUHUHT MYTAaHOCUOIUTH OYIUIIN
Kepak. AnMamTupu® OYyIMaiiiuraH aMUHOKHUCIOTAJapHUHI MYTaHOCHOJIUTHUTa
aNoxyuaa axaMusT Oepuiiaau.

OBKaTiaHUII TapTUOU Jeranjia Kyiaaruiap 3bTu0opra oJIMHaIu:

1. bup KyHJIMK OBKATJIaHUII COHU (T€3-T€3 OBKATJIAHMIII)

2. bup KyHIUK O3MK-OBKAT MHMKIOPWHM YHUHI KyBBaTWra Oepuivmra kKapao
TaKCUMJIAII.

3. bup KyHIMK OBKAT eiuIll BaKTiIapu

4. Xap Oup OBKaTJIaHUII Opacua MyJaatT

5. OBkatnanwuira capd O6ymaauraH BaxT.

Ota- onanapuu Qap3ana Tapouscuaa ypuu Gekuécaup. Em oTa- oHanmapHu
neAaroruK OwiMMra sra OYJIuIUIapy YYyH KypclapHU TaIIKWI STHJIMIIKA Makcajara
mysodukaup. Em ora-omamap kypcrmapuia 6ona TapOMscHIard TaBcUsnap OuIaH
TaHUIITUPUILI JI03UM. bosna TapOuscuia €m XxycycusaTaapuHu XucoOra oiMaraH XoJja
OoTa-OHaJIap TOMOHHUJIAaH MyamMMoJiap Keiaubd yukmMoxaa. KypciaapHu Talkuin STHINIIY,
oTa-oHAJIapHU (ap3aH TapOUsICUAAru MyaMMoJapra JIyd KeJIMacaurura Ba K aMmusTaa
OownnM, mabpudarra sra OYaraH MmaxclapHU Kynanumura oiau0 kenaau. XOpHKUN
MamJakatiap Taxpubacuna xam OyHIal Kypcnapaan Qoiinananwianau. bonamapuu
KyH TapTUOWHU STbHU, OBKATIAHUIIMHY, CAlpra YUKW, YUKY BaKTH, TABJIUM OJIHIIIH,
JaM OJIUII MacKaHyapura Oopuiu, caéxarjapra YMKUIIN OTa-OHaJap TOMOHHIAH
pexanamtupuiaau. OTta-oHanapHu ¢ap3aHIApUHA KYH TapTHOMHM TAIIKHWI STHUII
yUyH XaM, MeJaroruk Ouaumiiap 3apyp.

XVYJOCA

Xynoca Kuiaubd IIyHM aWTaMU3KW, YKyBUWJIApAa yMyMaH WHCOHJIApJa KYyH
TapTUOWTA amMaJt STUII CAIOMATIIMK yUyH jKaja MyxuM xucobmananau. Kyn taprubunu
TYFpU TAIIKWJI OJTHIN, BaKTUJA OBKATIAHUII, XUCMOHHHI XapakaTJIapHU amajra
omupuIl HadakaT 3apapiau OJaTIApHU OJIIUHU OJiaau, 0K y30K yMp TapOBHU, Xap
XA KacaJuTMKJapra YaJuHUII ShHU KOPOHABUPYC WMH(MEIHMSICUHU FOKHII XaB(UHU
KaMauTHpAIN.
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