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Сəламəтлек



Сəламəтлекнең 
төп факторлары

хəрəкəт;
дөрес туклану;
режим;
чыныгу.





“Дөрес туклану”
тукталышы



❖ татлы ризыкларны күп куллан
❖  артыгын ашама
❖  тозлы, майлы, баллы  əйберлəрне 

чамалап куллан
❖  азыкны яхшылап чəйнə
❖  кабаланып аша
❖  баллы газлы эчемлеклəрне күп 

итеп эч
❖  ризыкны төрлəндер



“Хəрəкəттə – 
бəрəкəт”
тукталышы



Көндəлек 
режим        6.30 -6.50  Йокыдан тору.Физзарядка. Урын      

җирне җыю. Юыну.
        6.50-7.10   Иртəнге аш.
        7.10-7.30   Мəктəпкə бару.
        7.30-7.50   Иртəнге зарядка.Тəрбия дəресе.
        8.00-12.40   Дəреслəр.
        12.45-13.00  Мəктəптəн кайту.
        13.00 -13.30 Көндезге аш.
        13.30-16.00 Көндезге йокы. Саф һавада 
йөрү. Файдалы хезмəт.  Хəрəкəтле уеннар.
        16.00-16.30  Аш вакыты.
        16.30-18.00  Өй эшлəре эшлəү.
        18.00-18.30  Кичке аш.
        18.30-21.00  Буш вакыт.
        21.00-6.30    Йокы.



“Шəхси гигиена”
тукталышы



Аркасында сөяге, сөягендə 
мыегы, ак койманы агарта, 
мыегы белəн чистарта.



Үзе шома, күбеккə күмə, хуш 
исле ул, я кем белə?



Он түгел – үзе ак, авызыңа 
куеп бак, тешне агарта, ап-ак 
итə, бу ни була?



Кирəк булам мунчада, минем 
исемем ...



Битне, кулны, муенны 
корыта, үзе дə чисталыкны 
ярата.



Тешлəрне 
ничек 
чистартырг
а 
кирəк?



“Чыныгу” тукталышы



Чыныгу кагыйдəлəре:
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.
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2 . Дөрес итеп 
туклан!

3. Көндəлек 
режимны  үтə.

4 .Күбрəк 
хəрəкəтлəн!

5. Авырмас 
өчен – 

үзеңне 
чыныктыр!


