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	Есте ұстар қағида:
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Өмір-үлкен жол. Оны тиімді пайдалану адамзаттың өз қолында. Сол мақсатқа жету үшін адами құндылықтарды бағалай отырып , “өз өмірім өзіме құнды ” деген қағиданы басты назарда ұстауымыз қажет. Ол үшін салауатты өмір салтын ұстау, ЖҚТБ ға жол бермеу керек. [image: https://im0-tub-kz.yandex.net/i?id=ed0e85093b8883785a9698917112f2ce-l&n=13]
Салауатты өмір салты (СӨС) — бұл ең әуелі денсаулықты сақтауға және нығайтуға бағытталған сауықтыру жолындағы белсенді іс-әрекет. Өмір Адамның өмір салты өздігінен қалыптаспайды, ал салауатты өмір салты өмір сүру барысында мақсатты түрде қалыптасады. [image: ]
[image: C:\Users\2016\Desktop\IMG-20201112-WA0222.jpg][image: ]Салауатты өмір салтын ұстаудың белгілі бір түрі спортпен айналысу. Спорт – денсаулық кепілі. Спорттың адам өмірінде алатын орны зор екендігін бәріміз білеміз. Спортпен айналысқан адамның денсаулығы мықты, өзі шыдамды болады. Біздің ата - бабаларымыз “тәні саудың – жаны сау” - деп бекер айтпаған. Спорт - көңіл күйді көтеріп, өз-өзіңізді көңілді сезінуге көмектеседі. Өйткені жаттығу барысында эндорфин гормоны көптеп бөлінеді. Ал ол гормонды - бақыт гормоны дейді. Ол адам жанын тыныштандырып, рахаттандырады. Бар болғаны жарты сағат жаттығу жасау сізді осындай ауыр аурудан аман алып қалады. Сонымен қатар жүгіру мен жүзу де өте пайдалы екендігін ұмытпағайсыздар.
[image: ]Дұрыс тамақтану

[image: ][image: https://ds02.infourok.ru/uploads/ex/1141/0000e818-f03ed8cf/hello_html_33e6088e.jpg]Дұрыс тамақтана білу де денсаулықтың басты шарты. Адам дұрыс тамақтанған кезде ғана ағзасына қажетті тағамдық заттарды толық пайдаланады. Адам пайдаланатын тағам әр түрлі әрі куаты мол нәрлі болуы қажет. Тағамның құрамында өсімдіктекті де, жануартекті де азық-түлік өнімдері болуы шарт. Тамақты дұрыс пайдалану туралы ғылым - диетология деп аталады. Ас корыту сөлдерінің дұрыс бөлінуіне жеміс-жидектер, көкөністер, жеміс шырындары, сұйықтағамдар әсер етеді. Ұзақ өмір сүрушілердің басты себептері де дұрыс тамақтана білуге тікелей байланысты. 

ТАЗА АУА
Адамға тыныстау үшін таза ауа қажет. Орман ішінде, теңіз немесе өзен мен көл жағалауында ауа таза болады. Ал елді қоныстарда ауаға адамның денсаулығына зиянды түрлі қоспалар араласып жүреді. Әсіресе, өндірісті қалаларда ауа көп ластанады. Фабрика, зауыт, жылу орталықтарының мұржасынан будақтап шығып жатқан қара көк түтіннен өте майда күл, шаң-тозаң ауаға көтеріледі. Ауаның тазалығын сақтау үшін ірі кәсіпорындардың мұржаларына ыс, шаң-тозаң, түрлі улы газдарды тұтатын қондырғылар орнатылады.
[image: ][image: C:\Users\2016\Desktop\IMG-20201112-WA0224.jpg]Айналадағы ауаның тазалығын сақтауда көгалдандырудың маңызы зор. Өсімдік ауаның құрамындағы көмірқышқыл газын, зиянды заттарды, шаңды жұтып, оның орнына көп мөлшерде оттегін бөліп шығарады. 
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ЖҚТБ
ЖҚТБ — жұқтырылған қорғаныш тапшылығының белгісі. Бұл ауру адамның қорғаныш тапшылығы қоздырғышы. Адамның қорғаныш тапшылығы қоздырғышы ашылған уақыттан бастап шамамен 30 жыл өтті (1981 ж.). Осы уақыт ішінде ЖҚТБ бүкіл әлем бойынша 20 миллионнан астам адамның өмірін қиды.
Дүниежүзілік денсаулық сақтау ұйымының (ДДҰ) терминологиясына сәйкес, ЖҚТБ – ағзаның жұқпалы және қатерлі ісік ауруларына қарсы тұруына кедергі жасайтын вирусты ауру. ЖҚТБ-мен ауыратын науқастарды АҚТҚ-жұқпасы емес, дәл осы оппортунистік аурулар летальдік жағдайға алып келеді. ЖҚТБ жиі орталық жүйке жүйесі зақымдалады, ол өз кезегінде психикалық және неврологиялық ауруларға алып келеді
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ҚОРЫТЫНДЫ
Адам өмірі өз қолында! Салауатты өмір салтын ұстану өмірімізді жақсы жаққа өзгертеді. «Дені сау адам-табиғаттың ең қымбат жемісі» деп тегін айтылмаса керек. Бірінші байлық- денсаулық дейміз. Бірақ осы сөздің салмағын шынайы сезініп, түсінбейтін секілдіміз.
Бүгінгі таңда өз тәуелсіздігін алған егеменді еліміз оcы бағытта Қазақстан мектептеріне жан- жақты дамыған, денсаулығы мықты, салауатты өмір салтын мұрат еткен дара тұлғаларды тәрбиелеуді басты талап етіп қойған.
 «Жанды дене қозғалмаса өледі» - деген екен. Міне, сол тұжырымдама біз үшін салауатты өмір сүрудің негізгі ілімі болуға тиіс. 
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XUTC-TiH XKyFaTbIH XXonaapbl.

> JKNTC— GIpHELLIE >KOSAAPMEH KyFaTblHbl KEVIHT KE3[€ aHbIKTana
bacragbl. Onapabiy IWIHAE MeANLMHA FbiTbIMAAPbLIHA oenrini
BonfaHbl MblHa TOMEHAErInep;

> KbIHBICTbIK KaTblHaC. BipaeH HOMCIHI TUIO KEPEK.

> Tepi acTbl MHDEKUMACHIH acay YLUiH Bip LwnpuuTi bipHeLue
ajampgapra naviganasy.

> YXUTC BupYyCbIMEH XKYKTbIPbIIFaH €Ki kabar anen aypynapMCcH
ilwiHgeri (kaTbipaarbl 6anara) SKyKTbipy.
KaH Kyto ke3inac XKUTC BUpYyCbIHbIH Oepinyi.

> Konparbl, TICTEri, askTarb! KiLUKeHTaw Xapbibin KETKEH XXepnep
apkblnbl XKUTC BUpYChl aF3afa eTy XoHe T.0.
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Crnpa TemeHri Xxarpannapaa
XKyKnangbi:

*aypy afam XaHblHfaa 6onfaHaa
HeMece aflaM feHeci TUreHae;

*cynickeHpe;

*KoJ1 anbln aMaHAackaHa,
KyllaKTackaHza;

*6ip blAbICMNEH TaMaK, ilukeHae;

*)KeTenreHae, TywWwKipreHae;

*)aHaik(maca, kaHgana, 7.6)
LWaKKaHaa;

*cyFa LWOMblIFaHda

*napeTxaHadaH

*TaMakTaH, KWiIMHEH.
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7Kype naiiga 6osran (KHTC, CITH{
arpL. AIDS) AMMYHBABIK Ae(HIOHATIHIR
CHHAPOMBI - BH4 (OHBIH/IA JAMHATHIH
KYii - THMQOIHTTepPAiR Ky1ay
canarTaiTeid CD4+HiH caHbL, KONTIK

ONNOPTYHHCTIK HH(eKNusIap,
HeKnHA eMec KIHe icik aypy1apeimMe
(Human immunodeficiency virus, HIV
arbLIMbIHIIA) HHeKI A,
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AJUTBIH 20Ty HIapaaphbl:

Hayxkac aiaMibl yaKkbITbLIbI QHBIKTAY JKYMBICBIH KeHiHEH XKYPTi3y.

KayinTi Ton azamaap/e! (Hamakopiap, ke3oKilesep, yii-Ky#i koK azamar —
Tap,roMOCeKCYaTHCTep) TYPaKThl IHCTIAHCEPITIK GAKbLIAyFa ally JKoHe JKOCHapIbI TYpe
71aGOpaTOPHUAITBIK TEKCEPY/ICH OTKI3Y.

casayarTsl OMip CaIThIH HACHXATTAY

JKap TOCceTiHe JIeTeH alaIbIK

HAIIAKOPJIBIKKA KapChl KYPeCTi AYPBIC KOJIFA KOO

aybIpFaHIAp/Ibl APHAMNBI aypyXaHara JKATKbI3Y JKOHE eMJIey; CeHIM Telle(hOHaphIH YIbIMAACTHIPY:
JKUTC-nen aysIpranapra KOHCYJIBTAIIHSA 5KoHE KOMEK GepeTiH KOMHCCHS XKYMBICHIH
YHBIMIACTBIPY: TMATHOCTHKAIBIK OPTAJILIKTAp, KaGHHETTep amy T. 6

CTepHIIbIeHGEreH HeMece Ke3aeiCoK Gipey/IiH IMNpHILiH, KAHIIBICHIH, CAKaJl ATFBIIBIH JKOHE
6acKa /1a Kypau-kaG/(bIKTapbIH Naiianantay;

acipece Tepici, MBIPLIMITHI KaGaTTaphl 3aKbIM/IAHFAH JKaF/aiiia GoTeH Gipey/liH KaHbIMEH,
GesinjiiepivMeH jxaHacynaH aGaii Goury;

npe3epBaTHBTI Ayphic Maitganany (o JXMTC-ten kopraiasr);

KaH KyWFaHJa HeMece JIOHOp KaHbIHAH JaibIH/Ia/IFaH OperapaTTap KabbUIIaHFaH/a OTap/IbIH
AVIB-Ke TeKcepiIreHine Ko3 kKeTKi3y (011 YIIiH KOUIaHbLIFAH KAHHBIH CEPHAUIBIK HOMEPIH XKa3bIl
AIBIHBI3);

MaHHKIOP, IIE/TUKIOP JKACAHTHIH KyPaIap/IblH CTePHIb/ITiHe KOHIT ayiapy;

JKUTC BupyCHIH XKYKTBIPHII a/bIM-ay JereH KyMoH/i JKa¥F/jaii/ia MiHAeTTi Typ/e Jopirepre
KepiHy.
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6acTbl BIKTHMAT
GeJrinepi:
Meneniy xeisyer (6ip atidan aca);
Kyaden, canmaxmery asarwv: (dene
canmaevinery 10%-nan aca);
Twmiy emyi (6ip aiidan aca)
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Adamﬁap 6tp 6tpme JHCbLIbL
ce3imin 6indipin, mek
JHcaKculAblK 0linay, uzinik

Jrcacay apkvlavl melipimoinix
manvima anadvl,

03 omipin eazepme anadvl..
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