


 XXI гасырда сəламəт һəм акыллы булу –
модада һəм кирəкле



Сəламəт яшəү рəвеше – ул:

✔ Физкультура һəм спорт белəн актив 
шөгыльлəнү

✔ дөрес туклану
✔ яхшы кəеф
✔ тəмəке тартмау
✔ сыра, аракы һəм наркотиклар кулланмау



Сəламəт яшəү рəвеше – физкультура һəм спорт 
белəн шөгыльлəнү

   Исеңдə тот: əгəр дə аз хəрəкəтлəнсəң һəм озак 
бер торышта утырсаң, гəүдə һəм умыртка сөяге 
кəкрəя. Бу физик һəм акыл эшчəнлегенең 
түбəнəюенə китерə.



Ризык кеше организмы 
өчен туклыклы 
матдəлəргə бай.

Сəламəт яшəү рəвеше
Дөрес туклану



Исеңдə тот! Кайбер ризыклар 
сəламəтлеккə зарар китерəлəр.



Сез ничек уйлыйсыз, кеше сəламəтлеген 
саклау һəм ныгыту өчен нишлəргə тиеш:

❑  Көндəлек режимны сакларга

❑  Иртəн зарядка ясарга

❑  Организмын чыныктырырга

❑  Дөрес һəм вакытында тукланырга

❑  Спорт белəн шөгыльлəнергə, хəрəкəтлəнергə

❑  Гəүдə тотышын сакларга

❑  Тəмəке тартмаска

❑  Тиешенчə йокларга

❑  Барысын бергə үтəргə



Сəламəт яшəү рəвеше
Начар гадəтлəрдəн арыну

Тəмəке тарту, сыра һəм алкоголь эчемлеклəр, 
шулай ук наркотиклар куллану – начар һəм 
куркыныч гадəтлəр.

Бу куркынычларны без җиңəрбез!
Сəламəт булып озак яшəргəме, 
əллə газапланып үлəргəме – без 
боларны үзебез сайлыйбыз.



1. Тəмəке тарту – начар гадəт, баш мие 
эшчəнлеге һəм үпкə өчен куркыныч.

2. Исеңдə тот: алкоголь бүген үк яки соңрак 
булса да, үлемгə китерə… Һəрвакыт!!!

3. Яшүсмерлəрдə 5 ай тəмəке тартканнан соң 
никотинга бəйлелек туа.

Исеңдə тот!



Үз-үзеңә әйт: 

«Мин сәламәтлекне 
саклыйм, мин сәламәт 

яшәү рәвешен 
яклыйм!» 


