
«Дені саудың – жаны сау» кеңесі 

Дені сау адамның рухани, физикалық, психологиялық жағдайы үйлесімді түрде дамиды. 

Өмірдің барлық аспектілерінде сапалы әрі бақытты болу үшін денсаулықты сақтау аса 

маңызды. Әсіресе, балалардың денсаулығы – олардың болашағына деген үлкен қадам. Ата-

аналар мен тәрбиешілер денсаулықты сақтау мен дамыту бойынша баланың күнделікті 

өміріне дұрыс әсер етуі қажет. «Дені саудың – жаны сау» деген қанатты сөздің мағынасы 

терең. Денсаулыққа қамқорлық жасау адамның барлық өміріне әсер етеді, оның ішінде 

эмоциялық және психологиялық әл-ауқатына да әсер етеді. 

Денсаулық сақтау бойынша кеңестер: 

1. Дұрыс тамақтану 

• Дұрыс әрі теңгерімді тамақтану – денсаулықтың негізі. Баланың организмі қажетті 

дәрумендермен, минералдармен және энергиямен қамтамасыз етілуі тиіс. Тәттілер мен 

майлы, ащы тағамдарды шектеу, көкөністер мен жемістерді көп тұтыну – дұрыс 

тамақтанудың басты қағидалары. 

• Кеңес: Балаларға табиғи өнімдерді, жаңа піскен көкөністер мен жемістерді беруге 

тырысыңыз. Тамақтың құрамында ақуыздар мен көмірсулардың дұрыс үйлесімін 

қамтамасыз етіңіз. 

2. Физикалық белсенділік 

• Балалардың денсаулығы үшін қозғалыс өте маңызды. Спорт, ойындар, серуендер – 

балалардың физикалық дамуын қамтамасыз етеді. Олар күш-қуат жинап, стресстен 

арылып, иммунитеттерін нығайтады. 

• Кеңес: Баланы күнделікті таза ауада серуендеуге шығарып, қозғалыс белсенділігін 

арттырыңыз. Жүзу, велоспорт, ойындар мен би секілді түрлі физикалық 

белсенділіктерді ынталандырыңыз. 

3. Таза ауа және ұйқы 

• Таза ауада уақыт өткізу және дұрыс ұйықтау балалардың иммунитетін жақсартады 

және денсаулықты нығайтады. Ұйқының сапасы, әсіресе, балалар үшін өте маңызды. 

Ол дененің және жүйке жүйесінің дұрыс дамуына әсер етеді. 

• Кеңес: Күнде таза ауада серуендеу, демалыс уақытын сыртта өткізу, ұйқы режимін 

сақтау балалардың денсаулығына оң әсер етеді. Баланың ұйқысы тыныш және 

жеткілікті болуы тиіс. 

4. Гигиеналық дағдыларды дамыту 

• Балаларға гигиеналық дағдыларды үйрету өте маңызды. Қол жуу, ауыз қуысын күту, 

таза киім кию, денені таза ұстау – денсаулықты қорғаудың негізі. 

• Кеңес: Балаларға күнделікті қол жуу, денесін жуу сияқты қарапайым гигиеналық 

дағдыларды үнемі еске салып, үйрету қажет. 



5. Психологиялық денсаулық 

• Психологиялық және эмоционалдық денсаулық денсаулықтың маңызды бөлігі. 

Баланың өз-өзін жақсы сезінуі, эмоционалдық тұрақтылығы оның физикалық 

денсаулығына да әсер етеді. 

• Кеңес: Баланы қолдап, оның ішкі сезімдерін тыңдап, құрметтеңіз. Оны өз сезімдері 

мен эмоцияларына сенімді ету маңызды. Тәрбиелеу барысында жақсы сөздер, 

мадақтау мен жақсы қарым-қатынас орнату психологиялық денсаулықты нығайтады. 

6. Қауіпсіздік шаралары 

• Балалардың қауіпсіздігін сақтау — ең басты міндеттердің бірі. Үйде, көшеде, көлікте 

немесе спорттық шараларда қауіпсіздік ережелерін сақтау денсаулықты сақтау мен 

оның зардап шегуіне жол бермеуге көмектеседі. 

• Кеңес: Балаларға қауіпсіздік ережелерін үйретіп, оларды дұрыс тәртіппен өмір сүруге 

тәрбиелеңіз. Қауіпті заттар мен әрекеттерден сақтану, қауіпсіздік белдіктерін кию, 

өткір заттарды қолына бермеу сияқты алдын алу шараларын ұстаныңыз. 

7. Регулярлы медициналық тексерістер 

• Денсаулықты бақылау үшін дәрігерлерге тексеруге бару өте маңызды. Алдын алу 

шараларын уақытында қолдану балалардың денсаулығын сақтауға көмектеседі. 

• Кеңес: Баланы жыл сайын дәрігерге қаратып, тексерулерден өткізіңіз. Вакцинацияны 

уақытында алу да денсаулықты қорғауға ықпал етеді. 

 

Қорытынды: Дені сау бала — қуатты болашақтың негізі. Тек денсаулықты сақтау ғана емес, 

оған қамқорлық жасау да өте маңызды. Денсаулыққа күтім жасай отырып, біз баланың 

жалпы дамуына ықпал етеміз. Сондықтан да, ата-аналар баланың денсаулығына мән беріп, 

оны денсаулығын сақтау мен дамыту үшін қажетті жағдайлармен қамтамасыз етуі тиіс. 

Балаларға денсаулыққа деген қамқорлықты ерте жастан үйрету олардың болашақта сау, 

қуатты әрі бақытты өмір сүруіне негіз болады. 
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