 
 Денсаулықты қалай сақтауға, нығайтуға және оны жоғалтқан жағдайда қалай қалпына келтіруге болады? «Салауатты өмір салтын сақтау» дегеніміз не? Бұл сауалдардың кез келген көзі қарақты адам  үшін маңызды екендігі белгілі.
Денсаулықты сақтау үшін біраз күш салуға тура келеді. Ол үшін ауруды организмге енгізіп алмауда сізге көмектесетін білім қажет, өйткені барлық аурулардың себебі біреу, ол- надандық. 

Кез келген ауруды емдегеннен гөрі оның алдын алған жеңіл.

САЛАУАТТЫ ӨМІР САЛТЫ (СӨС) – бұл денсаулықты қамтамасыз ететін, қолдап- қуаттайтын және нығайтатын өмір салты.  Өмір салты- тіршілік амалы. Адамның денсаулық жағдайының 55-60 пайызын оның өмір салты анықтайтындығы  ғылыми дәлелденген нәрсе. Денсаулық жалғыз, ауру көп. Ауруға алып келетін мынадай негізгі төрт себепті атауға болады:
   - Жағымды сезімдер тапшылығы, ұрыс- керіс, дау-жанжал.

   -  Табиғатпен, адамдармен, сондай-ақ хайуанаттар және өсімдіктер әлемімен аралас- құралас болмау, немесе табиғат игіліктері- су, ауа, күн, жер және суықты дұрыс пайдаланбау. 

    -  Дұрыс тамақтанбау. 

    -  Қимыл- қозғалыс тапшылығы, яғни салбөксе өмір. 

Денсаулықты зерттейтін де, онымен айналысатын да –валоелогия ғылымы. Оның басты мақсаты- дені сау адамдарды қолға алу және оларды аурудан сақтандыру. 

Ауырмауға үйрену және өз денсаулығыңызды бағалай білу, оны сақтау және нығайту өте маңызды. Денсаулық сақтау жолдарын тек біліп қою жеткіліксіз. Күнделікті өмірде қолданбасаң оның пайдасы жоқ. Сондықтан ауырып ем іздегенше, ауырмаудың амалын іздеңіз, салауатты өмір салтын таңдаңыз. 
     Кеңестер:

1. Әрбір тамақтанудың алдында 20-30 минут бұрын сұйық ішу. Ол асқазанда толық қортылмай тұрып қалған тамақ қалдықтары мен сасық газдарды ары қарай айдап алып кетеді. Өтті жүргізіп, ауызға сасық  демнің келмеуіне, астың дұрыс қорытылып, пайдалы ферменттердің, дәрумендердің бойға нәр беруіне көмектеседі. 
2.  Тіс пен ауызды көп адамдар әдет еткендей таңертеңгі беті-қол жуғанда емес, таңғы астан соң тазалау. Мүмкіндігінше тіс тазалағышты жиі ауыстырып, сапалы тіс пасталарын пайдаланған жөн. 

3.  Темекі мен спирт ішімдіктеріне әуес болмау. Никотин жалпы денсаулықты бұзғанымен қоймай, тісті мезгілінен бұрын сарғайтып, бұзып жібереді. Ауыз қуысы мен тыныс жолдарын біртіндеп улап, адамның өзін -өзі сақтау, қорғау қабілетін төмендетеді. Шылым шегушілер арасында жүрек аурулары мен  қант диабетіне, бауыр шеменіне, залалды ісік ауруларына шалдығушылар жиірек кездеседі. 
4. Тәтті қосылған тағамдарды мөлшермен жеп, жеміс- жидекті піскен кезінде, өз маусымында шикідей қолданса, олардың адамға берер күш-қуаты жоғары болады. 

Денсаулық сақтау ережелері:

· Табиғатты сүйіңіз, онымен үйлесімде болыңыз. 
· Өзіңізді үнемі денсаулығым жақсы деп сезініңіз, төңірегіндегілеріңізбің бәріне де денсаулық тілеңіз.

· Суықтан қорықпаңыз.

· Дұрыс тамақтаныңыз.

· Көп қимылдаңыз, терең тыныс алыңыз. 

· Шылым шекпеңіз, наша, араққа әуестенбеңіз.

· Дәріні мүмкіндігінше сирек қолданыңыз.

· Тәулігіне кемінде 6-7 сағат ұйықтаңыз.

· Еңбек етіңіз.

· Апта сайын моншаға не саунаға түсіңіз.

· Өзіңізде сенім болсын.

· Ешқашан шектен шықпаңыз.

Егер денсаулығымыз мықты болсын десек, осы аталған міндеттерді орындауымыз керек. Аппақ тісіңізді көрсетіп, жиі-жиі жылы жымиып жүріңіз. Досыңыз көп болады.
Дендеріңіз сау болсын!

                                                                


