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В последние годы основной упор в охране здоровья населения делается не на 
борьбе с болезнями, а на повышении уровня медико-санитарной культуры населения 
и систематической профилактике. Немаловажную роль в этом играют физические 
нагрузки, правильное питание и отказ от вредных привычек. 

Объявлен проект постановления Президента Республики Узбекистан «О мерах 
по развитию массового спорта и внедрению здорового образа жизни в жизнь каждого 
гражданина». 

По его словам, Министерство физической культуры и спорта Республики 
Узбекистан совместно с Министерством юстиции, Министерством здравоохранения, 
Министерством финансов до 1 февраля 2021 года: 

- создать платформу «Новое дыхание» для поощрения населения к ежедневной 
ходьбе и бегу, и ее работа будет одобрена. При этом человеку, который ходит не менее 
десяти тысяч в день, триста тысяч в месяц, 3,6 миллиона в год, будет предоставлена 
50% скидка на все коммунальные услуги и абонемент на пользование спортивными 
сооружениями. 

Поэтому Минздрав принимает последовательные меры по профилактике 
неинфекционных заболеваний и их факторов риска в стране. В пятницу, 16 октября 
с.г., в Бухаре по инициативе администрации области, областного управления 
физической культуры и спорта и областного управления внутренних дел с целью 
пропаганды здорового образа жизни среди населения прошел пешеходный марафон. 
В нем приняли участие более 1500 человек [1]. 

Всем нам ясно, что регулярные занятия спортом и ходьба положительно влияют 
на здоровье человека. Потому что организму нужна ежедневная физическая 
активность, и ее нужно удовлетворять. Ведь малоподвижный образ жизни становится 
источником многих хронических заболеваний. От обычного ожирения до
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диабета, болезней сердца и сосудов, суставов, астмы чаще возникают в результате 
бездействия. 

Команда факультета физической культуры Бухарского государственного 
университета также приняла участие в праздновании «Дня велоспорта» 28 ноября 
2020 года. 

Обеспечение выполнения Указа Президента Республики Узбекистан «О мерах по 
пропаганде здорового образа жизни и дальнейшему развитию массового спорта» и 
«5000 (пять тысяч) шагов к здоровому образу жизни» в Бухаре по случаю «Декабря». 1
 - Всемирный день борьбы со СПИДом »Очередной массовый 
пешеходный марафон прошел под девизом« Команда Бухарского государственного 
университета приняла активное участие в этом марафоне [2,3]. 

Совместно с Бухарским областным отделом поддержки общества и семьи, 
областным отделом физической культуры и спорта с участием сотрудников всех 
образовательных учреждений центра города, ветеранов общины, военнослужащих, 
спортсменов-ветеранов, юных спортсменов, спортивных семей и др. более 2000 
волонтеров всех возрастов. Ходячий марафон прошел под девизом «5000 шагов к 
здоровой жизни». 

Примечательно, что ходьба - самый простой и удобный из всех видов спорта. Нет 
необходимости тратить на это много энергии, а положительный эффект очень высок. 
Эксперты говорят, что всего 2,5 часа физической активности в неделю снижает риск 
ранней смерти на 28 процентов и сердечных заболеваний на 20 процентов. То есть 
люди, которые ведут физическую активность не менее 150 минут в неделю, более 
здоровы, чем менее активные. Полезны для здоровья и гимнастические упражнения, 
в результате укрепляется мышечная система, улучшается подвижность суставов. Он 
также развивает силу, скорость, выносливость. Упражнения с лечебным эффектом 
обеспечивают вертикальное и правильное развитие тела [4]. 

Всемирная организация здравоохранения рекомендует 10 000 шагов в день, 
включая физическую активность, чтобы предотвратить многие заболевания, 
вызванные бездействием. При этом вы можете эффективно использовать 
современные технологии. Приложение на вашем мобильном телефоне или фитнес- 
часах будет учитывать ваш шаг. Это еще больше увеличит наш интерес к ходьбе и 
активности. Даже если вы посмотрите на программное меню своих фитнес-часов, вы 
увидите рекомендации делать 8000-10000 шагов в день. 

Каждую пятницу с командой Бухарского государственного университета 
проводятся выездные веломарафоны с целью пропаганды здорового образа жизни и 
повышения активности преподавателей и сотрудников. 

Обеспечение реализации Указа Президента Республики Узбекистан ПФ-6099 от 
30 октября 2020 года, развитие и популяризация подобных видов спорта в целом, 
пропаганда здорового образа жизни среди населения, дальнейшее повышение их 
интереса к спорту. Для организации и проведения веломарафонов под девизом «Для
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жизни» планируется проведение веломарафонов по субботам, 11, 18, 25 сентября 
текущего года в 07:00 [1,4]. 

Сентябрь 2021 года в Бухарском государственном университете объявлен 
«Месяцем армрестлинга». Согласно этому годовому плану соревнования по 
армрестлингу проводились среди всех студентов факультета. 

Помните, что здоровый образ жизни, включая легкие упражнения, такие как 
ходьба, бег и гимнастика, помогает предотвратить такие негативные состояния, как 
усталость, нарушения сна, неспособность сосредоточиться, потеря памяти, 
необъяснимая усталость, ожирение, укрепляет здоровье, защищает от болезней и 
продлевает жизнь. Для этого не нужно много времени. Просто имеет смысл сделать 
физическую активность повседневной привычкой. 
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