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ДЕНСАУЛЫҚҚА ЗАЛАЛ  КЕЛТІРЕТІН  СЕБЕПТЕР

Үкіметтің стратегиялық міндеті – халқының денсаулығын сақтау.Тек дені сау ұлт қана өзінің тәуелсіздігін, өмірге құқын қорғап, сақтай алады.
Әр адам ақпарат алуға және аурулардың алдын алу, денсаулықты жақсарту, салауатты өмір салтын қалыптастыру туралы ең қажетті білім алуға құқылы. Әр азамат өз денсаулығы үшін мемлекет, жанұя балалары алдында және өмір салтын таңдағаны бойынша жауапкершілік сезіне отырып, өзінің таңдауының қортындысын білуі керек1, 3. 
Денсаулықты сақтау, салауатты өмір сүрудің негізін құрайтын санитарлық-гигиена туралы мәліметтерді көпшіліктің жете білмеуі, гиподинамия,дене салмағының қалыптан көп жоғарылауы, тиімсіз және жөнсіз тамақтану, қоршаған ортаның (ауаның, жердің, судың) көптеген химиялық заттармен ластануы, үйде және жұмыста күйзеліс (стресс) тудыратын жағдайлардың, болуы, залалды әдеттерге-әуесқойлық (арақ-шараптарға, шылым тарту, т. т.) жатады. Ас тұзын артық қолдану қан қысымының көтерілуінің бір себебі болуы мүмкін.
Темекі тарту
Темекі тарту адам денсаулығына көп зиянын келтіреді (өлімге апаратын кездері де аз емес). Ыстық сигарет ерекше бір фабрика секілді, 400-ден астам қосылыстарды жасайды, соның ішінде 40-тан астамы канцерогендік заттар бар (олар қатерлі ісіктің пайда болуын тудырады). Адамның дене мүшесіне ең ауыр әсер беретіні никотин. Ол темекі жапырағының алколоиды – майлы түссіз немесе жағымсыз иісі және  күйдіргі дәмі бар ақшыл-сары сұйықтық. Никотинге адам денесінің тез үйреніп кететіндігінен оған уланып жатқанын сезбейді. Никотинге улану темекіні алғашқы тарта бастаған уақытта байқалады. 
Темекі тарту нашақорлықтың бір түрі, оны басқаша айтқанда үйрену немес құмарлану дейді.
Никотинге үйренуді үш сатыға бөледі:
І-сатысы – темекіні жүйелі тартпау (күндігіне 5 сигаретті тарту), никотинге деген  абстиненция (тәуелділігі) әлі жоқ, денсаулығында физикалық өзгеріс байқалмайды, осы сатыда темекіні тоқтатуға болады, себебі дене әлі үйренбеген уақыт.
ІІ-сатысы –  үйреншікті темекі тарту, тұрақты (күніне сигареттің 5-тен 15-ке дейінгі данасын шегу), әлсіз абстиненция, бұл кезде ішкі азғалар аз замқымданады, егерде темекіні тоқтатқан болса ағзалардағы өзгерулерді қайта қалпына келтіруге болады.
ІІІ-сатысы – құмарлықпен темекіні шегу (күніне темекінің 1-1,5 пачкасын тарту), өте ауыр абстиненция болады, темекіні аш қарынға да және тамақты ішіп біте салып та темекі тартқысы келіп тұрады, әуелі десеңіз түнде тұрып та темекі тарта береді. Бұл сатыда ішкі ағзалар мен жүке жүйелері өте ауыр өзгерістерге душар болады.
«Темекі тартудың өзіне тән белгісі» тез байқалады. Адамның қартаю жасына жетпей  қартаюы, дененің темекінің уынан дененің улануы салдарынан пайда болады. Темекінің уынан дыбыс және көмекей мүшелері ісиді, содан соң дауыс жуандап кетеді де сөйлегенде құлаққа өрескел сырыл, қоса естіледі.
Темекі адамның барлық дене мүшелері мен ағзаларына зиянды әсер береді, соның ішінде әйелдер мен ерлердің репродуктивті жүйелерінде зиянды әсерлері айтарлықтай байқалады. 
Қазіргі кезде темекі тартуға қарсы  күрес көптеген елдерде жүріп жатыр. Темекі тарту қазіргі кезде мода емес. Еуропа және АҚШ-тың көптеген елдерінде темекі тартуға қарсы ұлттық бағдарламалары жасалған, онда қауым ортасында және жұмыс орнында темекі тартуға тиым салынған. Темекі тартпайтын адамға материалдық тұрғысында сый беріледі. Деніңнің сау және сымбатты болу қазіргі күннің қажеттілігінде, денсаулық пен жақсы жұмыс істеуде арақ ішу мен темекі тарту жараспайды. Сондықтан қазіргі жастардың сана сезімдері жоғары, себебі олар спортпен шұғылданады, дұрыс та сапалы тамақтанады және өзіне ұнайтын істермен айналысады.
Спирттік ішімдік (ендігі жерде «арақ ішу»)
[bookmark: _GoBack]Арақ ішу – әлеуметтік жағдайлармен байланысы бар құбылыс, бір жағынан әдет-ғұрып болып саналса, екінші жағынан қауымдық пікірде – бұл мода. Арақ ішу тарихтың әртүрлі уақыттарында бірнеше түрде өзгерістерге душар болып тұрды: әдет-ғұрып мағынасында, емдік әдіс ретінде, адамдық мәдениеттің бір құрамы ж.б. Мыңдаған жылдар бойғы арақ ішу әдетке айналды. Модаға қарағанда әдет ұзақ өмір сүреді. Арақ ішу әдет пен модаға айналып атадан балаған мирас ретінде ғасырдан ғасырға өтіп келеді.
Қазіргі уақыттағы ең қауіпті жағдай әйелдер мен жастар арсындағы арақ ішудің көбейіп бара жатқандығы. Олардың дене мүшелері арақтың әсерін тез сезеді және тез уланады.
Егерде жасөспірім арақ ішуді мүлде бала кезінен бастаса оның денесі тез үйренеді де үйреншікті маскүнем немеше арақ ішкіш ауруына шалдығып кететіндігі өте қайғылы жағдай. Әрбір маскүнем  болып кеткен адам арақ ішуді 14 жасқа толмаған кезінен бастаған.
Этил спирті бірден орталық миға, арақтың салдарынан қоздыру әсерін береді. Әуелі мас болу,  ең төменгі сатысының өзінде, адам өзін-өзі бақылауды жоғалтып алады да сезуі төмендейді, ара-қашықтықты анықтай алмай еріктен тыс қимылдар жасайды. Егерде аз арақ ішіп аз ғана мас болсам күшім көбейіп, батылдау болып, өзімді жақсы сезінем деп түсіну мүлде қате түсінік және оны иллюзия немесе өзін өзі алдау сезімі деуге болады. Мас болу ұятты жоғалтуға және еріксіз сексуалдық жағдайға итермелейді. Кейбір кездерде адамдар өздерінің мас болған уақытында не істеп қойғандарын естеріне түсіре алмай әлектенеді.
Арақ ішудің салдарлары – денсаулығын төмендетеді, отбасының берекесін кетіріп жұмыста сүйкімі кетеді, жалпы қауымның ішіндегі тыныштықты бұзады және қауымдық тәртіпті ұмытады.
Арақ ішудің  әйелдер мен ерлердің репродуктивті  жүйелеріне зиянды әсерл етеді.
Адамдар тұқымқуалайтынды  анықтайтын генетика ілімі пайда болғанға дейін-ақ, арақты көп ішетін адамдардың балалары дұрыс туылмайтындығына көңіл бөлген. Сондықтан көптеген елдерде үлкен адамдар – ақсақалдар жастар үйленгенде үйлену тойларында және жас отауды құрған алғашқы айларында дені сау сәби дүниеге келуі үшін арақ ішпеу керек деген кеңес беріп тұрған. Есі дұрыс емес сәбидің дүниеге келуіне ата-анасының арақ ішкен кезде жыныстық қатынаста болғандықтарының салдарлары екендігін көптеген тәжірибелер дәлелдеп жатыр. 
бір ғана сигара шегілетін болса да қатер факторының барлығы танылады.
Көгілдір экран рөлі
Адам – биологиялық тіршілік иесі, барлық адамдар тумасынан индивид және даму барысында жеке тұлғаға айналады. Жеке тұлға қалыптасуына негізгі үш фактор әсер етеді екен, яғни олар тәрбие, қоршаған орта және тұқымқуалаушылық. Осы үш фактордың адам өміріндегі маңызы  өте ауқымды. Әрқайсысына тоқталатын болсақ, тәрбие, яғни «Ұяда не көрсең, ұшқанда соны ілерсің»  деп, халықымыз бекер айтпаған, дамып келе жатқан балаға отбасының ықпалы ерекше. 
Қазіргі ХХІ ғасыр аясында техника, инновация қарқынды дамып, материялдық әл-ауқат бірінші орында десек қателеспейтін болармыз. Жас отбасылардың бала тәрбиелеудегі ой өрісі киімі бүтін, қарны тоқ, достарынан материалдық жағынан қалып қалмаса болды деген оймен ғана шектелетін сияқты. Ал адам субъект ретінде интелектуалдық, эстетикалық, эмоционалдық, адамгаршілік тәрбие алу барысы қайда қалмақ. 
Жеке тұлға дамуы тікелей іс-әрекеттермен байланысты, іс-әрекет негізгі үш сатыдан тұрады ойын, оқу және еңбек. «Бала өмірінде ойынның маңызы зор ол ересектердің қызметінде, жұмысында, қызмет бабында қандай мәнге ие болса, мұнда да сондай мәнге ие болады. Бала ойнағанда қандай болса, есейгенде жұмыста да көп ретте сондай болады. Сондықтан да болашақ қайраткерді тәрбиелеу ең алдымен ойында басталады» деп А.С.Макаренко айтқандай, бала үшін ойын өмірінің ажырамас бөлімі. Ата-бабамыздың тәжірибесіне көз салсақ бала тәрбиелеуде, балаларды дамытушылық ойындардың аз еместігін салт-дәстүрлерімізден білеміз. Ал қазіргі заманда ойын түрлері техникамен бірге күрт төңкеріс үстінде. Заман талабына сай балаларға тәрбие беруші көгілдір экран болып отыр. Көгілдір экранмен қоса ұялы телофен мен компьютер, ғаламтор желісі, сан алуан әлеуметтік желілер де балалардың өз бетімен тәрбиеленіп шығуына жол ашып отыр. Балалар, жас өспірімдер, оқушылар, студенттер, қызметкерлер, жалпы адам баласы ғаламтор жүйесіне тәуелді болып қалғандай. Бұқаралық ақпарат құралдарындағы жаңалықтардың қайсысы дұрыс қайсысы бұрыс екенін кім түзетіп отырмақ. Әр құбылыстың жақсы немесе жаман жағы болуы хақ. Балалардың көгілдір экраннан көрген ақпаратты қалай қабылдайтынын кім түсіндіріп бере алады. «Баламыз қандай мультик көріп жүр?!» деген сұрақты осы күні әрбір ата-ана өздеріне сауал қылып қоя ма екен?
«Шешесін көріп, қызын ал» деген қазақ тәлім көрген тәрбиелі келіннен туған балаға «жатқан жатыры жақсы ғой» деп баға берген. Яғни бала тәрбиесіндегі ең пәрменді, ықпалды күшке ата-ана ие. Заманында әке мен шешеден оза туатын ұл-қыздар да болған. Олардың санасын жетілдіретін, жол көрсетіп жетектейтін – қоғамдық орта. Бала көру, білу, сезу түйсігі, сөйлесу, қимыл-әрекет жасау арқылы ортаға бейімделеді. Қоршаған орта ішкі және сыртқы жағдаяттардан тұрады. Ішкі яғни ата-анасы, туған туыстарының әсері болса, ал сыртқы ортаға достарын, мектеп, мұғалімдерді жатқыза аламыз. 
Өткен күндерге шегініс жасасақ, ата-әже тәрбиесінің атқарған рөлі күшті болды. Қазір баласын ата-әжесіне бермек түгіл, жолатпай ары қашатын қайырымсыз азаматтар да бар. Ата-аналары күні-бойы жұмыста, балалары  телміріп көгілдір экран алдында отыратын отбасыларда жоқ емес.
Телемания есірткі, ішімдік секілді теріс әдеттермен қатар тұрады деген қорытындыға келген. Бұған қоса, зертеушілер пікірінше, теледидардың танымдық, тағылымдық әсерінен гөрі, көрерменге бағытталған эмоционалдық соққысы басым.
Әлемдік статистикаға жүгінетін болсақ, АҚШ түрмелеріндегі қылмыскерлердің 65%-ы экран кейіпкерлеріне еліктеп заң бұзғандығын, ал 25%-ы ұрлық пен бейбастақтықты үйреткен «телеұстаздарына» алғысы шексіз екендігін айтады. Жапонияда покеман қалталы құбыжықтар жайындағы мультфильмнің бір сериясының көрсетілімінен кейін қояншық ауруы ұстаған 625-бала ауруханаға түскен2.
Ал біздің елде жаңағыдай мультфильмдерді көріп алған жеті жасар Айғаным алты айлық інісін бесінші қабаттан тастап жібергені тіркелген.
Бала туа сала, бұзылмайды. Жаман әдетті көріп, біліп, естіп, еліктеп бұзылады. Экранда қатыгездік көріністері өте көбейіп кетті.
Вашингтон университетінің ғалымы Фредерик Циммерман 1500 баланы 3 жастан 12 жасқа дейін бақылай келе, теледидарды төрт сағаттан аса қарайтындардың бұзақы болу ықтималдығы отыз пайызға артатындығын дәлелдеген. Одан тыс, ересектер арасында да, күнұзағына теледидар көретіндер, бұзақылық әрекеттерге бару етек алған.
Жас өспірімдердің өзін-өзі қалыптастыру сатысында осы көгілдір экран мен әлеуметтік желілер өз өрнегін ойып отыр.
Әлеуметтік желілер, интернет жүйесі қазіргі уақытта барлық жастағы адамдарға қол жетімді болып отыр. Сонда тәрбие үрдісіндегі жас ерекшелік қағидасы қайда қалмақ, балалар не жас өспірімдер қандай желіде отырғанын, қандай бағыттағы ақпараттан тәлім алып отырғанын кім бақылап отыр? Ғаламтор жүйесінің кері тұсы да осы болмақ, жас бүлдіршіннің психикасына сай келмейтін ақпаратты оқып алып, өз бетінше қате пікір жобалап алуында. Қазіргі жас ұрпақ техникаға өте жақын бәлкім бұл дұрыс та шығар, бірақ сол техникадан тәрбие алып жүрген ұрпақтар да бар шығар.
Психолог мамандардың кеңісі: ата-ана балаға мультфильмді көрсетпес бұрын әуелі өзі көріп алғаны дұрыс деседі. Негізі, мультфильмді баламен бірге қарап, жақсысын жақсы, жаманын жаман деп баланы ұнамды кейіпкерлердің іс-әрекеттеріне үңілдіріп, жақсылыққа сүйсінтіп отырудың тәрбиелік мәні зор екенін естен шығармауды нақтылайды. Бала үшін дамытушы мазмұндағы материалдардың рөлі екі есе артық, өйткені бала кейіпкердің қимылына мұқият назар салып отырады, мультфильмдердің психикаға әсер ететін агрессиялы емес, адамгершілік сипатта болуына мән беруі тиіс.
Қорытындылай келе, салауатты өмір салтын және өз денсаулығына жауапкершілікпен қарауды қалыптастыру көпшілік жағдайда халықтың білім және мәдениет деңгейіне байланысты. «Тәрбиесіз берілген білім адамзаттың қас жауы» деген әл-Фараби ғұламамыздың өсиетін жадымыздан шығармайық. Тәрбиелі өскен ұрпақ қана сау ұрпақ болмақ. 
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