
Үй жағдайында баланың

иммунитетін нығайтуға ата-
ананың көмегі

Баланың иммунитетін дамыту - бұл отбасының жауапкершілігі 

және махабаты. Дұрыс тәсілдер арқылы сіз баланың ағзасын 

аурулардан қорғап, күшті және салауатты болып өсуіне жағдай 

жасай аласыз.



Иммунитет деген не және

неге ол маңызды?

Табиғи қорғаныс

Иммунитет - баланы 

қоршаған ортадағы 

вирустар мен 

бактериялардан қорғайтын 

күрделі биологиялық жүйе

Дамудың сатылары

Жаңа туған нәрестенің

иммунитеті әлі толық

қалыптаспаған, ол балалық

шақ пен жасөспірім кезінде 

біртіндеп күшейеді

Ата-ананың рөлі

Отбасының дұрыс қолдауы иммундық жүйенің сапалы дамуына 

тікелей әсер етеді және болашақ денсаулықтың негізін қалайды



Тамақтану: иммунитеттің негізі

Жеміс-жидек пен көкөніс

Күн сайын 5 порция жеміс-көкөніс - дәрумендер мен антиоксиданттардың қайнар 

көзі. Түрлі түсті өнімдерді таңдау пайдалы заттардың әртүрлілігін қамтамасыз 

етеді.

Толық дәнді дақылдар

Қара нан, сұлы, күріш - күрделі көмірсулар мен талшықтардың көзі. Қан қантының

тұрақты деңгейін сақтап, ағзаны энергиямен қамтамасыз етеді.

Пайдалы ақуыздар мен майлар

Балық, жұмыртқа, жаңғақ, өсімдік майлары - Омега-3 және басқа маңызды заттар. 

Қанттар мен өңделген тағамдарды шектеу керек.



Ұйқы мен тынығу: иммундық
жүйенің қалпына келуі

Ұйқының сапасы

Ұйқы кезінде иммундық жасушалар 

жаңарып, күшейеді. Сапалы ұйқы - ауруға 

қарсы тұрудың маңызды шарты.

• 1-2 жас: 11-14 сағат

• 3-5 жас: 10-13 сағат

• 6-13 жас: 9-11 сағат

• 14-17 жас: 8-10 сағат

Ұйқы гигиенасы

Экрандарды ұйықтардан 1 

сағат бұрын өшіру, бөлмені 

салқындату және тыныш 

орта жасау сапалы 

ұйқыны қамтамасыз етеді.

Күнделікті режимді сақтау 

балаға ұйықтау мен ояну 

уақытын реттеуге 

көмектеседі.



Физикалық белсенділік: 
иммунитетті күшейтудің табиғи

жолы

Күнделікті белсенділік

Кемінде 1 сағат қозғалыс - жүгіру, велосипед тебу, доп ойындары 

немесе жай серуендеу. Балалар ойын арқылы табиғи түрде 

белсенді болады.

Шамалы жүктеме

Артық шаршаудан аулақ болу керек. Қатты жаттығулар 

керісінше иммунитетті әлсіретуі мүмкін. Балаға ұнайтын 

әрекеттерді таңдау маңызды.

Отбасылық белсенділік

Бірге серуендеу, велосипедпен жүру, ойын ойнау отбасылық

байланысты нығайтып, баланың көңіл-күйін көтереді.



Гигиена және қарапайым

сақтық шаралары

01

Қол гигиенасы

Қолды сабынмен 20 секунд жуу 

ауру қоздырғыштарды 45%-ға 

дейін азайтады. Ас ішер 

алдында және дәретханадан 

кейін міндетті түрде жуу.

02

Респираторлық этикет

Жөтелу мен түшкіруді 

шынтақпен жабу, қолмен емес. 

Пайдаланылған орамалдарды 

дереу лақтыру және қолды жуу.

03

Дер кезіндегі вакцинация

Педиатрмен кеңесіп, екпелер кестесін дұрыс сақтау. Вакциналар 

ауыр аурулардан сенімді қорғауды қамтамасыз етеді.



Баланы қатайту: иммунитетті
табиғи түрде нығайту

1 Туғаннан бастап

Ауа райына қарамастан күн сайын серуендеу. Ашық ауада 

ұйықтау нәрестенің бейімделу қабілетін арттырады.

2 Біртіндеп дамыту

Суық суға баланы біртіндеп үйрету. Ваннаның

температурасын аптасына 1 градусқа төмендету арқылы 

бастау.

3 Табиғи бейімделу

Температуралық ауытқуларға үйрену арқылы иммундық

жүйе қоршаған ортаға жақсы бейімделеді және күшейеді.



Стрессті басқару және

эмоционалдық қолдау

Стресс пен иммунитет

Созылмалы стресс кортизол 

деңгейін арттырып, 

иммунитетті басады. Баланың

эмоционалдық жай-күйі 

тікелей ағзаның қорғаныс 

қабілетіне әсер етеді.

Қолдау тәсілдері:

• Отбасылық уақыт пен 

ойындар

• Баламен ашық әңгімелесу

• Тыныштандыратын 

дәстүрлер

• Қажет болса мамандардан 

көмек сұрау



Вакцинацияның рөлі

Алдын ала дайындық

Вакциналар иммунитетті 

қауіпті аурулармен алдын ала 

таныстырып, қорғаныс 

механизмдерін белсендіреді.

Жыл сайынғы тұмау

Маусымдық тұмауға қарсы 

екпе балалар мен отбасы 

мүшелері үшін өте маңызды, 

әсіресе мектеп жасындағы 

балаларға.

Кәсіби кеңес

Педиатрмен жүйелі кеңесіп, ұлттық екпелер кестесін дәл сақтау 

балаңызды қауіпті аурулардан қорғайды.



Қорытынды: Ата-ананың қолдауы – баланың
денсаулығының кепілі

Тамақтану

Теңгерімді және пайдалы тағамдар

Ұйқы

Сапалы және жеткілікті тынығу

Қозғалыс

Күнделікті физикалық белсенділік

Гигиена

Таза ұстау және сақтық шаралары

Махабат

Эмоционалдық қолдау және қамқорлық

Есте сақтаңыз: Сіздің күнделікті қамқорлығыңыз баланың иммунитетін нығайтып, өмір бойы денсаулығының нық негізін қалайды. 

Кішкентай әдеттер үлкен нәтижелер береді!


