
«Бала денсаулығы – сіздің қолыңызда» 

Құрметті ата-аналар! 

Баланың денсаулығы оның болашақтағы сәтті дамуы мен қалыптасуына негіз болады. Бала 

ағзасының дұрыс дамуы, оның денсаулығының мықты болуы үшін ата-ананың рөлі өте зор. 

Әрбір ата-ана өз баласының денсаулығын қорғау, нығайту және сақтау үшін белгілі бір 

шараларды қолға алуы тиіс. Баланың денсаулығын сақтау мен нығайтуда көп нәрсе ата-

ананың күнделікті күтіміне және дұрыс тәрбиеге байланысты. 

Міне, баланың денсаулығын сақтау мен нығайтуға көмектесетін бірнеше маңызды кеңестер: 

1. Дұрыс тамақтану 

Баланың дұрыс тамақтануы оның денсаулығының негізі болып табылады. Әрбір ата-ана 

баласының ағзасына қажетті барлық қоректік заттарды уақытында алып отыруын 

қамтамасыз етуі керек. 

• Баланың рационы: Балаңыздың тағамдары әртүрлі, пайдалы және табиғи болуы 

тиіс. Көкөністер мен жемістер, сүт өнімдері, жаңғақтар, дәнді дақылдар мен ақуызды 

тағамдар бала ағзасына қажетті дәрумендер мен минералдарды қамтамасыз етеді. 

• Тамақтану тәртібі: Балаңыздың тамақтану режимі жүйелі болсын. Оған үнемі 

таңертеңгі ас, түскі ас және кешкі ас беру өте маңызды. Сонымен қатар, уақытылы 

тағамдар арасындағы жеңіл тамақтарды да ұмытпаңыз. 

• Тамақтану әдеттері: Баланы тамақтандыру кезінде оның тамақты жайлап, дұрыс 

шайнауын үйретіңіз. Шамадан тыс тәттілер мен майлы тағамдарды шектеңіз. 

2. Дене белсенділігі мен спорт 

Баланың денсаулығын сақтау үшін дене белсенділігі өте маңызды. Баланың ағзасы үшін 

дұрыс физикалық жаттығулар оның күшін арттырып, иммунитетін нығайтады. 

• Спортқа деген қызығушылық: Балаңыздың сүйікті спорт түрін табыңыз. Оған 

спортпен айналысуға мүмкіндік беріңіз: жүзу, жүгіру, шаңғы тебу, футбол немесе би 

сияқты әрекеттер оның денсаулығын нығайтуға көмектеседі. 

• Қозғалыс белсенділігі: Балалар күні бойы энергияға толы болып келеді, сондықтан 

оларды үнемі қозғалыста ұстау қажет. Ойнау, жүгіру, серуендеу сияқты әрекеттер бала 

денсаулығы үшін өте пайдалы. 

3. Жеке гигиена дағдылары 

Баланың денсаулығын сақтау үшін жеке гигиенаға көңіл бөлу маңызды. 

• Қол жуу: Балаға қолын дұрыс жуу тәсілдерін үйретіңіз. Әсіресе, тамақтанар алдында, 

дәретке отырғаннан кейін, сырқаттанып қалған балалармен байланысқаннан кейін 

қолды жуу керек. 

• Тістерді күту: Тістерді күн сайын дұрыс тазалау әдетін қалыптастырыңыз. Сіздің 

бақылауыңызда бала тістерін дұрыс тазалап, ауыз қуысының гигиенасын сақтасын. 

• Су процедуралары: Баланың денесін таза ұстау үшін оны күнделікті жуындыру 

маңызды. Жуыну, әсіресе суық мезгілде, баланың гигиенасын сақтап, денсаулығын 

нығайтады. 



4. Ұйқы мен демалыс 

Баланың толыққанды демалуы оның ағзасының қалпына келуіне және иммунитетінің 

нығаюына үлкен әсер етеді. 

• Ұйқы тәртібі: Баланың жасына сәйкес ұйқы сағатын белгілеп, оның дұрыс 

ұйықтауын қадағалаңыз. Баланың ұйқысы тыныш әрі жүйелі болуы керек. Күнделікті 

бір уақытта ұйықтауға жату әдетін қалыптастырыңыз. 

• Ұйқының сапасы: Баланың бөлмесі тыныш, жылы және таза болуы тиіс. Сондай-ақ, 

баланың ұйқы алдында тыныштандыратын әңгімелер оқып, жайлы атмосфера 

жасаңыз. 

5. Иммунитетті нығайту 

Баланың иммунитеті оның түрлі ауруларға қарсы тұру қабілетіне тікелей байланысты. 

• Дұрыс тамақтану: Витаминдер мен минералдар ағзаның иммунитетін нығайту үшін 

маңызды. Көкөністер, жемістер, сүт өнімдері мен ет тағамдарын теңгерімді түрде 

беріңіз. 

• Желдету және серуендеу: Үйдегі ауа алмасуын қамтамасыз етіңіз. Баланың таза ауада 

серуендеуі иммунитетін күшейтеді. Әсіресе күнделікті серуендер бала үшін өте 

пайдалы. 

• Қорғаныш шаралары: Қыста, суық мезгілде балаңызды жылы киімдермен 

қамтамасыз етіп, оның салқын тиюінен сақтаңыз. Күнделікті таза ауада серуендеуді 

ұмытпаңыз. 

6. Денсаулықты бақылау және дәрігерге қаралу 

Баланың денсаулығын бақылап, уақытында медициналық тексерулерден өткізіп отыру өте 

маңызды. 

• Дәрігерге уақытында бару: Балаңыздың денсаулығына байланысты алаңдаушылық 

туындаса немесе белгілі бір симптомдар байқалса, міндетті түрде дәрігерге 

қаралыңыз. 

• Вакцинация: Баланың уақытында барлық қажетті екпелерді алғанына көз жеткізіңіз. 

Бұл оның көптеген жұқпалы аурулардан қорғануына көмектеседі. 

7. Психологиялық және эмоционалдық денсаулық 

Баланың психологиялық және эмоционалдық жағдайы да оның жалпы денсаулығына әсер 

етеді. 

• Жылы қарым-қатынас: Балаңызбен үнемі жақсы қарым-қатынаста болыңыз, оны 

түсініп, қолдап, сүйіспеншілікті көрсетіңіз. 

• Қоршаған орта: Баланың дамуына арналған орта оның шығармашылық, танымдық 

және эмоционалдық жағдайын қалыптастырады. Отбасындағы бейбіт және 

сүйіспеншілікке толы атмосфера баланың психологиялық жағдайына оң әсерін 

тигізеді. 



8. Қауіпсіздік шаралары 

Баланың денсаулығын сақтау үшін оның қауіпсіздігін қамтамасыз ету маңызды. 

• Үй ішіндегі қауіпсіздік: Электр құрылғыларын, өткір заттарды баланың қолы 

жетпейтін жерде ұстаңыз. Әсіресе, химиялық заттар мен дәрі-дәрмектерді сақтауды 

қадағалаңыз. 

• Көшеде қауіпсіздік: Бала көше немесе жол бойымен жүріп бара жатқанда оны үнемі 

бақылаңыз, жол қозғалысы ережелерін үйретіңіз. 

 

Қорытынды: 

Баланың денсаулығы — оның болашағының негізі. Сондықтан ата-аналар үшін бала 

денсаулығын сақтау мен нығайту басты міндет болуы тиіс. Дұрыс тамақтану, дене 

белсенділігі, жақсы ұйқы, жеке гигиена, иммунитетті күшейту, психологиялық денсаулық — 

баланың денсаулығын сақтаудың маңызды құрамдас бөліктері. Әр ата-ана осы шараларды 

ұстанып, баланың денсаулығын қорғап, оған қуатты дене мен бақытты өмір сыйлайды. 
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