
Сəламəтлек - кеше 
бəхетенең нигезе.

Сəламəт булганда гына
 кеше үз хыялларына 
ирешə ала, тормыштан 

ямь табып яши!

 



Шəхси гигиена кагыйдəлəре

• Һəркөн иртə-кич үз щеткаң белəн 
тешлəреңне чистарт.

• Ашау алдыннан һəрвакыт кулыңны 
сабынлап ю.

• Чəчлəреңне үз тарагың белəн тара.
• Үзең белəн чиста кулъяулык йөрт.
• Йоклар алдыннан көн саен аякларыңны 

ю.



Дөрес туклану кагыйдəлəре
• Күп ашамаска
• Ризыкны көнгə 3-4 тапкыр əз-əзлəп кабул 

итəргə
• Йоклар алдыннан ашамаска,эчмəскə
• Тозлы, баллы, майлы ашамлыкларны 

чамалап кулланырга
• Азыкны яхшылап чəйнəргə
• Яшелчə, җилəк-җимешлəрне яхшылап юып 

ашарга
• Куллану вакыты чыкмаган ризыкларны гына 

ашарга



Аппетит белəн аша,
Булырсың таза.

Ə чамадан тыш ашау
Үзе бер каза!!!



       Хəрəкəттə - бəрəкəт



Көндəлек режим

6.30 6.45

6.50 7.00-16.00

16.30 18.00

19.00 21.00



Чыныгу
1. Битне салкын су белəн юу 
2.Тəнне билгə кадəр юеш 

сөлге белəн ышку 
3.Алмаш-тилмəш салкын һəм 

җылы душ алу
4.Гəүдəгə салкын су кою
5.Күлдə, елгада коену             



 Начар гадəтлəр

• Тəмəке тарту
• Спиртлы эчемлеклəр куллану
• Наркотик матдəлəр куллану

• Хəтер начараю
• Йөрəк,баш авырулары
• Сулыш органнарының зарарлануы
• Йөткерү
• Фикерлəү сəлəтен югалту



Димəк, сəламəтлек ул...

• чыныгу 
• дөрес туклану
•  көндəлек режим
•  яхшы кəеф
•  хезмəт
• начар гадəтлəрне булдырмау
• чисталык
• рухи байлык
• Х Ə Р Ə К Ə Т!!!



Элек заманда бик зирəк бер карт яшəгəн. Аның һəр 
сорауга җавабы əзер булган. Укучысы əлеге акыл иясенə 
ул җавап таба алмаслык бер бик авыр сорау бирергə 
уйлаган. Болыннан күбəлəк тотып кайткан да, аны 
учына салып, галим янына килгəн. «Минем кулымдагы 
күбəлəк тереме, үлеме?» — дип сораган укучысы 
карттан. Узе уйлый икəн: «Əгəр күбəлəкне «тере» дисə, 
учымны кысармын да, ул үлəр; əгəр «үле» дисə, учымны 
ачып, күбəлəкне очыртып жибəрермен». Акыл иясе 
укучысының күзлəренə карап: «Бар да үз кулыңда, 
шəкертем», — дигəн.

«Зирəк карт турын да 
гыйбрəтле хикəя» 



Игътибарыгыз өчен зур 
рəхмəт!

Сəламəт
 булыгыз!


