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Біз неліктен ауырамыз, денсаулықты қалай 
сақтауға болады, және бұған номадтардың 
қатысы қандай?
Жалпы, қай кезде болмасын, адамзат баласының өмір сүруінің басты шарты және 

сау-саламатта күн кешуінің негізгі кепілі – әртүрлі тағам жеп, таза табиғаттың 

аясында тынымсыз қозғалыста әрекет етіп, қоршаған ортамен, сондай-ақ жақын 

адамдармен үйлесімді қарым-қатынас жасау негізінде психикалық жайлылық 

қалыптастыра отырып өмір сүру екен. Ал бұл тұрғыдан алғанда, біздің ата-бабала-

рымыз аталып отырған өмір құндылықтарына өте сәтті қол жеткізген сыңайлы, 

оған алыстан айғақ іздеудің қажеті жоқ. Қарапайым мысал ретінде өзіңіздің қазіргі 

сәтте осы мәтін жолдарын алаңсыз оқып отырғаныңыздың өзі жеткілікті емес пе?! 

Ауруды ерте анықтауда және оның алдын алуда адамның ішкі түйсігі басты рөл 

атқарады, сонымен бірге, біз өзіміздің ағзамызды қалай қабылдайтынымыз және 

оның қажеттіліктеріне қалай жауап беретініміз де ішкі түйсіктің еншісіндегі дү-

ниелер екен. Ал мен мұны интуитивті денсаулық деп атадым.

Бұл ақиқатты атам қазақ – көшпелілер, жер аумағы жағынан Батыс Еуропадан 

асып түсетін ұлан-ғайыр алқапты мекен еткен көшпелі бабаларым әлдеқайда 

ертерек меңгерген екен. Ауқымды атыраптағы тынымсыз тіршілік, үздіксіз қозға-

лыс олар үшін болмыстың мәні болды. Олар үшін әсіресе табиғатпен және жақын 

адамдармен үйлесімді қарым-қатынас орнату өмірдің басты құндылығы саналды. 

Көшпенділер аспан мен жер арқылы бағытты аңғарды, яғни әлемнің өзі қозғалысқа 

негізделген деп түсінді. Осылайша олар өздерінің ішкі дүниесін жаратылыстың бір 

бөлшегі ретінде ұштастырды, ал өз рухын ұрпақтан-ұрпаққа мәңгі жалғасады деп 

сенді. 

Көшпенділер әлем тарихына баға жетпес үлес қосты. Шамамен 6 мың жыл бұрын 

қазіргі Орталық Қазақстан аумағында жылқыны қолға үйрету, сондай-ақ тағам 

дайындау технологиясы, атап айтқанда, сүт өнімдерін пайдалы әрі тасымалдауға 



7

ыңғайлы етіп қолданудың негізін қалады. Бұл Шығыс және Батыс өркениеттерін 

біріктіретін Ұлы Жібек жолының тіршілігін қамтамасыз етудің маңызды шарты 

болды. Егер Ұлы Жібек жолын қан ағымымен салыстыруға болатын болса, онда 

көшпелілер өркениеттің дамуына рухани азық беретін қан элементтері болып та-

былады. Бұл олардан асқан адамгершілік пен салауатты өмір салтын талап ететін 

үлкен жауапкершілікті жүктеді, осы өмір қағидалары ұрпақтар сабақтастығының 

қатаң сақталуының арқасында атадан балаға жалғасып келді.

Аграрлық өркениеттердің индустриялық революцияға айналуы урбанизацияға, 

көлік және ауылшаруашылық технологиялардың дамуына, әлеуметтік стратифи-

кация мен моральдық құндылықтардың эрозиясына әкеп соқтырды. Нәтижесінде 

адамдардың қозғалысы айтарлықтай шектелді, бір-бірімен қарым-қатынасы 

азайып, бірыңғай тамақтану жаппай етек алды. Мұның бәрі қоршаған орта-

ның орасан зор ластануы мен уытты әлеуметтік орта жағдайында орын алуда. 

Нәтижесінде адамдар қант диабеті, семіздік, қатерлі ісік, жүрек және тамыр ау-

рулары, артрит, аллергия, депрессия, деменция сияқты созылмалы аурулардың 

бұрын-соңды болмаған өршуіне тап болды.

Адамдарды жарақаттанудан, аштықтан және аурулардан қорғауға арналған 

көптеген эволюциялық механизмдер бүгінде парадоксальді түрде созылмалы ау-

рулардың себептеріне айналады. Оған мысал ретінде қан кетуді тоқтатуға арналған 

қанның ұюы және қоюланып тромб пайда болу механизмін айтсақ болады. Қазіргі 

кезде жарақаттанудың алдын алу және қауіпсіз босанудың арқасында қан кету си-

рек орын алып жатады, оған бір жағынан қуанғанымызбен, екінші жағынан қан-

ның ұйып тромбқа айналуы инфаркт пен инсультке әкеліп ұрындыруда. Инсулин 

гормоны артық энергияны аш болғанда қолдану үшін резерв ретінде май тіндері-

не итереді. Қуатты көп қажет ететін тағамдар, яғни энергетикалық құндылығы 

жоғары тамақтану механизмі, аштықтың болмауы жағдайында тек семіздікке, 

диабетке және жүрек-қан тамыр ауруларына алып келеді. Микробтарды бұзатын 

антибиотиктер дәуірі келе салысымен, табиғи түрде қорғаныс қызметін атқа-

ратын иммундық жүйе жүрек-қан тамырлары және аутоиммундық ауруларды 

тудырып, өз қан тамырлары мен май қабаттарын қабындырып, тромбтардың 

қызметіне қарсы жұмыс істеуде. Антибиотиктердің орынсыз қолданылуына, со-
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нымен қатар, тағамдардың химиялық ластануына байланысты, денсаулыққа зиян 

келтіретін бірыңғай тамақтану ішектегі пайдалы бактериялардың баланысының 

бұзылуына әкеліп отыр.

Мен көшпенділер ұстанатын интуитивті денсаулықтың негізгі принциптеріне 

қайта оралу қажет деп санаймын. Дәлірек айтсақ, қозғалыстан қуанышты сезінуді, 

«тірі» тағам мен таза судан ләззат алуды, жақсы ұйқының және жақындарыңыз-

бен үйлесімді қарым-қатынастың көмегімен күйзелісті қалай жеңуге болатын-

дығын, сондай-ақ ауруды уақытылы анықтау және алдын алу үшін ішкі түйсікті 

қолдана білу керек екенін алға тартамын.

Бұл кітапта мен осы қағидалар турасында – денсаулықтың құпиялары жайлы 

көп жылдар бойы жүргізген ғылыми зерттеулер мен күнделікті тәжірибелерден 

алған білімімді жазуға тырыстым. Артық салмақтан арылу туралы ойламай-ақ, 

тұрақты физикалық белсенділікке қол жеткізіп, дұрыс тамақтану туралы нақты 

ұсыныстарға қосымша өзімнің күйзелісті қалай жеңгенім, ұйқының жеке ерек-

шеліктері туралы, спорттық тәжірибем жайында бөлісіп, алкогольге және т.б. қа-

тысты өзіндік көзқарастарымды ортаға саламын. Сондай-ақ, мен бактериялардың 

бір кездері ішектерге орнығып, ауруларға қарсы күресте біздің одақтастарымыз 

болғандығы және вирустардың біздің генімізге еніп, қалайша қатерлі ісік қаупін 

тудыратыны туралы гипотезамен бөлісемін. Кітап соңында мен қатерлі ісік ауруын 

бастапқы сатысында анықтау мүмкіндігін беретін болашақ технологиялар туралы 

да айтып өтемін. 

Денсаулық – басты құндылық, сонымен бірге, бұл – кедергілерге толы ұзақ жол, 

ол кедергілерді уақытында байқап, ерінбей айналып өту маңызды. Денсаулықтан 

айырылып қалу оп-оңай, кейін өмір бойы өкініп өтесің. Жоғалған денсаулықты 

ойластырылған және жауапты емнің, кәсіби дағдылар мен технологиялардың 

арқасында қалпына келтіріп, нығайтатын – дәрігерлер. Сонымен қатар, аурудың 

алдын алу және оны ерте анықтау – біздің барлығымыздың ортақ міндетіміз. Ден-

саулықтың құпияларын білу үшін адам баласы өзінің ішкі түйсігін тыңдауы қажет, 

ішкі түйсік аурудың алдын алу және ұзақ жылдар бойы денсаулықты сақтау тура-

сында дұрыс жолды меңзейді. 



ЗАМАНАУИ 
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Ұлытау – көшпенділер бесігі
1960 жылдың 1 қаңтарында таң сәріде құрсақ көтергеніне сегіз ай болған 

анам аяқ астынан толғақ келгенін сезінеді, содан оны шанамен Ұлытау ауыл-

дық ауруханасына жеткізеді. Сол жылы қыстың қаһары қатты болған сыңай-

лы: кең байтақ қазақ даласында үскірік пен аяз қақап тұрыпты. Жолда тіпті 

ашыққан қасқырлар анамды торуылдапты да, бірақ, еш зиян тиместен, анам 

ауруханаға аман-есен жеткен екен. Аптығын басып өз-өзіне келе бастағанда, 

анам немісше түсініксіз бір нәрселерді айтып, бірден қан кетуді тоқтатуға 

кірісіп кеткен дәрігер Эннсті көреді.

Доктор Франц Эннс – Екінші дүниежүзілік соғыс кезінде 1941 жылы Укра-

инаның Запорожье қаласынан Қарағандыға жер аударылған немістердің 

ұрпағы. Соғыстан кейін жас Францқа Қарағанды медициналық институтына 

түсуіне рұқсат етіліп, оқуын аяқтағаннан кейін жас неміс дәрігер алыстағы 

қазақ ауылы, менің ата-бабаларымның отаны – Ұлытауда өз қызметін 

бастайды. Менің ата-анам да оқуды бітіргеннен кейін ауылда денсаулық 

сақтау саласын дамыту мақсатында осы мекенге орнығады... 

Жас дәрігер білегін сыбанып тұрып, босанатын әйел мен нәрестені, яғни 

мені аман алып қалуға бар күшін салады. Толғақ ұзаққа созылып, анамның 

босануы оңай болған жоқ, тек оның қайсарлығы мен дәрігер Эннстің кәсіби 

шеберлігінің арқасында ғана мен жарық дүние есігін аман-сау ашқан екен-

мін.

Олар маған Алмаз деген есім қояды, бұл біздің түркі тілінде «өткір», «қай-

ыспайтын» деген мағына береді. Бұрынырақта ата-бабаларымыз болат темір-

ден дайындалатын мықты қылыш-қанжарларды да осылай атаған. Мүмкін, 

ата-анам менің туылған кезімдегі әдеттегіден тыс жайттарды ескеріп, 

қиындыққа қайыспай, өмірде мұқалмай ғұмыр кешуімді қалап, осы есімді 

қойған болар. Бұл үміттерінің ақталғанына толық сенімді емеспін, бірақ мен 
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өмір бойы олардың сүйіспеншілігі мен қамқорлығында болдым. Әкем мен 

туыларда шанаға қасқырлардың ілескенін және бұл жағдайдың жайдан-жай 

еместігін айтып жиі есіне алып отырады, өйткені қасқырды түркі халықтары 

қасиетті жануар деп санайды.

Кейінгі жылдары кіндік қаным тамған туған жерім – Ұлытауға оралуыма 

бірнеше рет мүмкіндік туды. Сонда, кейінірек білдім, ол жай ғана кішігірім 

Отан емес екен: Ұлытау тау сілемі – күллі қазақ этносының бесігі іспеттес, 

мен оның ең биік нүктесі – Әулиетаудың бөктерінде дүниеге келгенмін. Оның 

маңайында Алтыншоқы аталатын тарихи жер бар. Алтыншоқыда кезінде 

Ұлы Темірланның сарбаздары қанқұйлы соғыстан кейін тірі қалған сарбаздар 

өлілердің моласына жинасын деген деген мақсатпен тастарды үйіп кеткен 

деседі. Ұлытауда әлемді дүрліктірген Шыңғыс ханның сүйікті ұлы Жошы 

жерленген, сонымен қатар, аты аңызға айналған әмір, қолбасшы Едіге мен 

оның опасыз қарсыласы, Алтын Орданың ханы Тоқтамыс та жерленген.

Бала кезімде мен бұл жерлерде ұмытылмас жаз айларын өткізгенмін, киіз 

үйлерде туыстарыммен бірге тұрдым, ұзақ шақырымда атпен жүріп саяхат-

тадым, сонымен қатар, маң-маң басқан маңғаз түйелерге мініп серуендей-

тінбіз. Сондағы тоғайлардан жидек теріп, ал тоғандардан алабұға, шортан 

және сазан секілді балықтарды ұстап алып, тазалап, ұнға малып, қуырып, 

кейде асып жейтінбіз. Одан соң кеш батқанша бір-бірімізбен қуаласпақ ой-

найтынбыз, ол қазіргі заманғы «бейсбол» ойынына ұқсайды. Ал түн болған-

Түркілерде қасқыр – қасиетті 
жануар. Түркі қағанатының 

туында қасқыр бейнеленген.
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да, киіз үйлерге кіріп, қою айранды ішіп алып, барқыт пен басқа да маталар-

дың бірнеше кесінділерінен тігілген қалың құрақ көрпелердің үстіне жантая 

кететінбіз. Күнмен бірге оянатынбыз, сонда бізді хош иісті бауырсақтар мен 

теңдесі жоқ сүтті шай, сүзбе-ірімшік, дәмі тіл үйіретін кілегей, балқаймақ 

және басқа да түрлі тағамдар күтіп тұратын. Содан кейін бұл таңғажайып 

цикл қайталана беретін, қайталана беретін. Біз жақын туыстармен осылай 

тату-тәтті ғұмыр кешіп, таза табиғатпен ерекше үйлесім табатынбыз.

Бір сөзбен айтқанда, мен ежелгі заманнан бері қазақтың шексіз даласы 

Сарыарқаның төсін емін-еркін жайлап, әр жаз сайын жаңаша жайлауларда 

көшіп-қонып, өзге рулармен, басқа да халықтардың өкілдерімен арқа-жарқа 

болып, араласып ғұмыр кешкен ата-бабаларымның өмірін толыққанды 

бастан кештім десем де болады. Олар үшін ұшы-қиыры жоқ шексіз дала, 

әсем таулар мен көгілдір аспан баспана іспеттес. Мұндай көрініс келешекте 

шығармашылықтың шарықтауына, геосаяси еркіндіктің етек жаюына, гу-

манизм мен сапалы өмірдің қалыптасуына мол мүмкіндіктер туғызатыны 

сөзсіз.

Және бұл тек қазақ көшпенділеріне ғана қатысты емес. Көшпенділер мә-

дениеті бүгінде Моңғолияда, Қырғызстанда, Батыс Қытайда, Тибетте, Буря-

тияда, Ресейдің қиыр солтүстігінде және Солтүстік Африкада (бедуиндер, 

туарегтер) кең таралған. Бір кездері Солтүстік Американың көгалды жай-

ылымдарын еркін көшпелі үндіс тайпалары апачтар мен сиулар мекендеген. 

Ал Оңтүстік Америкада осы уақытқа дейін Титикака көлінің маңында аздаған 

көшпелі халықтар сақталып қалған. Осыларды қарап отырсақ, бүкіл көшпен-

ділерді біріктіретін біртұтас ұғымның бар екенін аңғаруға болады, демек біз, 

адамзат баласы, қоршаған ортаның ажырамас бөлігі іспеттеспіз, яғни біздің 

айналамыз – жанды тіршілік. Бәріміз бір динамикада өмір сүреміз, уақыт 

пен кеңістікте дамылсыз қозғала отырып, көкірек көзіміз бен ішкі түйсік-

теріміздің ашылатынын сезінеміз. 
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Алайда көшпенділердің өмірі әрдайым соншалықты таңғажайып әрі 

алаңсыз өткен жоқ. Ауыр тауқыметтер мен қиын кезеңдер де қайран бабала-

рымның басына қара бұлтын төндірген. Қарны ашып, қалжыраған кездері, 

қасқыр секілді жыртқыш аңнан қорғанып, сондай-ақ қатал дала табиға-

тымен тіршілік үшін сан мәрте күрескен уақыттары да болған. Көшпелі 

қазақтар шетелдік басқыншылардың шабуылынан да аман қалған, содан 

кейін – отарлау, ұжымдастыру мен ашаршылық қасіреттері, тың жерлерді 

игеру, милитаристік индустрияландыру кезеңдерін де бастан өткерді. Бірақ 

қайсар бабаларымыз қайыспай заман ағынына төтеп берген екен. Біздің бү-

гінгі таңда жайбарақат осылай ғұмыр кешіп жатқанымыздың өзі бай мәде-

ниетті, руханиятты, этникалық және діни толеранттылықты, бейбітшілікті 

және кең аумақтарды сақтай білген бабаларымыздың арқасында емес пе?!

Өмір сүру формуласы 

Мені әрдайым адамның күн көрісінің, сондай-ақ оның тіршілік ететін 

ортасының маңызы неде деген сұрақ мазалай беретін. Алғашында қарын 

тойғызу үшін, ағзадағы физикалық қажеттіліктерді қанағаттандыру үшін 

дамылсыз қозғалыс керек болды. Әрине, ұрпақ жалғастығы да бұл кезде бас-

Көшпенділер мәдениеті бүгінде 
Моңғолияда, Қырғызстанда, Батыс 

Қытайда, Тибетте, Ресейдің Қиыр 
Шығысында, Солтүстік Африкада 

кең таралған.
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ты орында тұрды. Сыртқы және ішкі қауіптерге қарсы күресте қамқорлық 

пен өзара көмектесудің де аз маңызы болған жоқ. Бұл ғасырлар бойы адамзат 

үшін ең басты ұстанымдар болып келді. Қазіргі заманда олар жаңаша сипатқа 

ие болуда. Айырмашылығы – тек олардың бүгінгі таңда қалай жүзеге асы-

рылып жатқандығында.

Көшпенділер тіршілігінің мәні – үнемі қозғалыста болуы
Көшпенділер философиясының негізі әрдайым көшіп-қонуға, үздік қозға-

лысқа құрылған. Шамамен 6 мың жыл бұрын жылқыларды қолға үйретудің 

арқасында көшпенділер адам тіршілігінің мобильділігінің негізін қалады. 

Осыдан бастап адамдар үшін ұшы-қиыры жоқ ен даланы еркін кезуге және 

басқа халықтармен байланыс орнатуға, мәдени және тілдік ерекшеліктермен 

алмасуға, сауда, қолөнер мен технологияны дамытуға жол ашылды.
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Көшпенділер өмірінің бағытын Жер мен Аспанға қарап бағдарлады, олар 

Әлемді біртұтас деп түсінді және өздерінің ішкі жан дүниесін оның маңызды 

бөлігі деп санады. Әлем қаншалықты шексіз болған сайын, көшпенділер 

өз өмірлерін сонымен байланыстырды. Үздіксіз қозғалыста көшіп-қонып 

жүріп, олар ғаламды білудің, түсінудің жолын іздеді, сәйкесінше, белгілі бір 

дәрежеде өз ішкі жан дүниесін де зерттеді.

Көшпенділер оларға тек географиялық және сана тұрғысынан шектеу 

қойылған жағдайда ғана жайсыздық сезінетін. Еркін көшіп-қону мен ой 

еркіндігі көшпенділер үшін өмір сүрудің ажырамас бөлігі іспеттес еді. Дәл 

осы түсінік көшпенділердің еркін ойлы және демократиялық қауымдастық 

екенін аңғартады. Керісінше, көшпелі халықтардың еркін өмір сүру дағдысын 

шектеу олардың өміріндегі күнделікті және психологиялық проблемалардың 

туындауына себепші болды. Оған мысал ретінде ХІХ-ХХ ғасырларда қазақтар-

ды отырықшылық өмір салтын ұстануға мәжбүрлеген кезде орын алған 

туберкулездің жоғары деңгейін, сол сияқты ауыр індеттердің жайылуын 

келтіруге болады, оны «сынған рух сырқаты» десе де болады. Бүгінгі таңда 

резервацияларға қамалған үндістердің көбі алкоголизмнен және психикалық 

ауытқулардан зардап шегуде.

XIX-XX ғасырларда отырықшы 
өмір салтына көшуге мәжбүр 

болған қазақтар арасында 
«сынған рух сырқаты»

деген атауға ие болған 
туберкулез ауруы өршіді. 
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Көшпенділердің құнарлы және бай тағам рационы
Біздің ата-бабаларымыз үйір-үйір жылқы, отар-отар қой айдап, шексіз 

далада жайлаулар мен ормандарында көшіп-қонып жүріп, азығын аулап, 

тұмса табиғаттың тұңғиығынан, тұнығынан тамағын тауып жеп жүрген 

ғой, шіркін... 

Осындай өмір салтының арқасында көшпелілердің тағамы әрі қарапайым, 

қолжетімді, әрі алуан түрлі тағамнан құралып, физиологиялық құндылығы 

жағынан ерекше болған екен. Сонымен қатар, көшпенділер тіпті микробтар-

мен бірігіп, ішек микрофлорасын байытып, сауықтыратын ашыған сүт өнім-

дерін тұтынған, олар өз кезегінде ауруға қарсы күресуде ерекше көмектеседі.

Мұхиттай шексіз дала төсінде жылқы мен қой бағып өскен көшпенділердің 

тамағы ет пен сүт өнімдері, әсіресе қышқыл сүт өнімдері болды. Мұндай та-

мақтардың құрамында дұрыс зат алмасу процесін жүргізетін минералды эле-

менттер, ақуыздар, майлар және көмірсулар болады. Онымен қоса, аң аулап, 

жеміс-жидек теріп, балық аулап, бірқатар егістік өнімдерін де пайдалануды 

айтса болады. Көшпенді бабаларымыз осылайша тағамдық рациондарын 

дұрыс мөлшердегі өсімдік ақуыздарымен, майлармен, көмірсулармен, қа-

жетті дәрумендермен толықтырып отырған. Көшпенділер өмірінде, сонымен 

қатар, мезгілдік өзгерістер де ерекше орын алған азықты дайындау, сақтау 

әдістерін де ерекше атап өтуге болады. 

Олар жазда – жайлауға, қыста қыстауға көшіп, қоныс аудару арқылы 

әртүрлі мол азыққа кенелген. Сондай-ақ, мал-мүлкін жыртқыштардан, ауа 

райының жайсыз жағдайланынан қорғау үшін, ұзақ шақырымдарға жол 

жүріп, физикалық күш-қуатын да арттырып отыруына тура келген. 

Көшпенділер тамақты әзірлеу мен оны ұзақ уақытқа дейін жарамды 

түрінде сақтау технологиясын ежелден білген, айталық, ашыған сүт өнімдері 

ақуызға, майларға, көмірсуларға және басқа да құнды қорек көздеріне бай. 

Жылқыларды қолға үйрету сияқты жетістіктер көшпенділердің мобиль-
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ділігін арттырған, яғни көшіп-қонуда, мәдени қарым-қатынастар жасауда, 

сауда-саттықта, отырықшы өркениеттердің интеграциясын қамтамасыз ету 

барысында теңдессіз құралға айналған. 

Денсаулық пен өмір сүру сапасын салыстырмалы түрде қарайтын болсақ, 

көшпенділер шаруашылығы отырықшы ауылшаруашылық өркениеттердегі 

өмір салтынан едәуір ерекше, артығырақ екен. Айналасы тарылған, қоректік 

заттарына шектеу қойылған, бір ғана өсімдік өнімдерімен азықтану көшпен-

ділер санасына таңсық нәрсе болуы мүмкін. Оның үстіне, жер жырту, өнім-

дерді жинау – бұл ауыр физикалық еңбекті талап етеді; оның салдарынан 

адам ылғи еңкейіп жүре бергеннен бе, бүгіліңкі болып қалатын көрінеді. Бұл 

Homo sapiens үшін қалыпсыз дүние. Адам, негізі, өз табиғатында тік жүруге 

бейімделген. Сонымен қатар, отырықшы өмір салтына қалыптасып кет-

кен шаруалар әдетте балалары өмірге келгенде әр баланы тағы бір жұмыс 

күшімен толықты деп есептей берген.

Көбею, әлеуметтік орта және руханият өзін-өзі 
сақтаудың шарты ретінде
Белгілі тарихшы Юваль Харари аграрлық өркениеттер адамзаттың дамуы-

на еш үлес қоса алмайды деп санайды, ол: «жерді билеп-төстейтін адам емес, 

керісінше, жердің өзі адамды құл етеді» деп жазған екен.1 Аграрлық өркениет-

терде демографияның ұлғаюы тек аймақтарды кеңейту үшін, тұрақты еңбек 

күштерін арттыру үшін және экономиканы көтеру мақсатында ғана керек.

 

Юваль Хараридің 
пікірінше, «Жерді 

бағындырған – адам емес, 
адамды құл қылған – жер».
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Осының бәрі нәтижесінде ұдайы қақтығыстар мен бұрын-соңды болмаған 

қоршаған ортаның ластануына әкеліп соқтырған өндірістік революцияға 

әкелді. Қазір туудың жоғары деңгейі бүгінде егістіктер мен фабрикалардағы 

болашақ жұмыс күшінің көзі ретінде ғана емес, сонымен қатар, көптеген 

армиялардың қатарын толықтыру үшін де пайдаланылып жатыр. Яғни енді 

жасампаздық үшін ғана емес, әлемді бүлдіру үшін де қолданылады деген сөз.

Негізінде, тіршілік ету түйсігі тек көбею мен дамуды ғана емес, махаб-

бат пен қамқорлықты да талап етеді. Мен қазақтардың ежелден көпбала-

лы болуымен ерекшеленетінін көп естимін. Ол рас та. Алайда биологиялық  

тұрғыдан алғанда, бала туу – бала емізудің ұзақтығына керісінше пропор-

ционал, әйел адам бала емізіп жүрген кезде құрсақ көтермейтіні белгілі. 

Яғни бала емізу күшті биологиялық контрацепция болып табылады. Қа-

зақтар сәбилерін ұзақ уақыт, кейде бір-екі жыл немесе одан да көп уақыт 

емізетінін ескерсек, сонымен қатар, туу аралық интервалын есептесек, онда 

көп балалы болуы мүмкін емес секілді болып көрінеді.

Альтернативті тұрғыдан алғанда, көшпелілердің бала саны аз болған, 

өйткені бала көп болған сайын, көшіп-қону қиындай түседі, ал тұрақты 

көшіп-қонатын көшпелі өмір салты үшін бала өзінше бір ауыр жүктеме бо-

луы мүмкін. Бұл жайында атақты америкалық антрополог жазушы Джаред 

Даймонд жиі жазған.2

Менің шамалауымша, ақиқатында: ата-бабаларымыз қанша бала қа-

ласа, табиғат қаншалықты мүмкіндік берсе, соншасын дүниеге әкелген. 

Көшпенділер балаларын әрқашан жақсы көрген, олар әр баласының бола-

шағына үмітпен қарап, әрқайсысын шексіз даланың қожайынына балаған. 

Олар көшпелі қауымдастықтың негізін қалай отырып, ұйымдасқан және 

күшті әлеуметтік ортаны қалыптастырды, бұл өз кезегінде сыртқы қауіпті 

күштерге төтеп беруге септігін тигізеді.
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Мұнда атап айтарлықтай нәрсе, көшпенділер философиясы әрқашанда 

болмыстың циклды сипатына, нақтырақ айтсақ, адамның санасы – алдыңғы 

ұрпақта болған нәрсенің қайталамасы ғана деген түсінікке негізделген. Олар-

дың пайымдауынша, дене – тек санаға қызмет етуші қалып қана, ал сана 

ұрпақтан ұрпаққа жалғасып, өрбіп отырады. Осы сабақтастықтың арқасында 

ата-бабалардың рухымен етене байланыс орнаған. Қалыптасқан дәстүр бой-

ынша кез-келген қазақ баласы кем дегенде соңғы жеті атасын жатқа білуі 

керек. 

Мұның бәрі көшпенділер қауымдастығының негізгі іргетасы болып 

құрылған, ондағы ұрпақтар сабақтастығы, олардың арасындағы байланыс-

тырушы түйін басты рөл атқаратын болған. Ұрпақ өзін жақсы тану үшін 

Көшпенділер адамның санасы 
алдыңғы ұрпақта болған нәр-

сенің қайталамасы болатынына 
сенген, олардың пайымдауынша, 

дене – тек санаға қызмет етуші 
қалып қана, ал сана ұрпақтан ұр-
паққа жалғасып, өрбіп отырады.

Көшпенділер балаларын 
қашанда жақсы көрген, әр 

баланы қадірлеп, шексіз 
даланың әміршісіне балаған.
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алдыңғы ата буынның рухын бойына барынша мықтап сіңіріп алғаны 

маңызды болып саналған, яғни «аруақ» деген ұғым осыдан келіп шығады. 

Осындай руханиятты дамыта білген адам ғана қоғамда жоғары мәртебеге ие 

болған, сонда ғана оның рухы мәңгі бақи ұрпақтан-ұрпаққа астасып, жалға-

сып отырған. Жақындастыратын және рухтандыратын осындай философия 

көшпенділер тіршілігінің мәңгілік негізіне айналған. 



21

Денсаулық формуласы
Тіршілік биологиясы және созылмалы аурулар
Адам ағзасы эволюция процесінде тірі қалудың маңызды биологиялық 

механизмдерін жасайтынын атап өткен жөн. Қазіргі кездегі созылмалы ауру-

лардың дамуына себеп болуы ықтимал эволюция мен адамның өмір сүруінің 

арасындағы байланыс төмендегі кестеде келтірілген. 
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Мысалы, бұрынырақта, жарақат алғанда, жараланғанда, сондай-ақ, әй-

елдер босанғанда жиі қан кететін. Оған қарсы адам табиғатында қанның ұю 

жүйесі қалыптасқан. Дегенмен біз қазіргі уақытта анда-санда жарақат алып 

жатамыз, ал әйелді босандыру тіптен қауіпсіз күйге көшкен. Осы себепті қан 

ұю процесі өзінің маңыздылығын жоғалтқан. Бірақ, оның есесіне, ағзамызда 

тамырішілік қан ұюлар қалыптасуда, яғни тромбтар түзілуде. Ал олар көбіне-

се жүрек-қантамыр және басқа да ауруларға жол ашады.

Аштық жағдайында адам ағзасы тіршілігін жалғастыру үшін ұйқы безі 

гормонының, яғни инсулиннің көмегімен май жинақтау механизмі эво-

люцияның нәтижесінде қалыптасқан. Инсулиннің бөлінуіне байланысты 

май жасушаларының өндірілу механизмі жоғарылап, соның арқасында 

көмірсулар майға айналып, көмірсулар май жасушаларына еніп және оларды 

«ығыстыра» отырып, қажетті май жиынтығын құрады. Бүгінде біз, аз уақыт 

болса да, аш жүргенімізде аталмыш механизм ағзамызда өз жұмысын жасап 

жатады. Артық мөлшерде тамақтанып, бірақ физикалық жұмыс жасамай 

және спортпен шұғылданбай жүрсек, біздің майлы қатпарларымыз бірден 

арта түседі. Бұл жағдайды инсулинге тұрақтылық деп те атайды; осыдан 

барып диабет және семіздік секілді аурулар дамиды. Қауіптің көкесі осы май 

жасушалары тамырлар мен маңызды мүшелердің ішінде жиналып, олардың 

қызметін бұзып, қалыпты қан ағымына кедергі келтірген кезде туындайды.

Қазіргі заманның адамы тамыр 
ішінде ұйыған қанның – тромб-
тың пайда болуына бейім келеді, 
ол жүрек-қан тамыр және басқа 
да ауруларды тудыруы мүмкін.
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Ағзамызда артық майдың жинақталуы, тамырішілік қан ұюлар – қуан-

тарлық жайт емес, олар қалыптан тыс пайда болса, біздің ағзамызды бакте-

риялардан, вирустардан және басқа да патогендік факторлардан қорғайтын 

иммундық жүйемізге кері шабуылдап, бөгде денелерге айналуы мүмкін. Егер 

иммундық жүйе ұдайы өзгеріске ұшырай беретін болса, ол ағзаның жиі со-

зылмалы қабынуларына әкеліп, өз күшін ауытқуларға жұмсауы мүмкін. Гар-

вард журналында жарияланған Джонатан Шоудың ғылыми шолуында адам 

ағзасына зиянды әдет-ғұрыптар созылмалы аурулардың дамуында жетекші 

рөл атқаратындығы жайлы егжей-тегжейлі жазылған. 3 

Егер зиянды әлеуметтік орта мен психологиялық мәселелердің салдарынан 

осының бәрі созылмалы күйзеліс гормондарының шығуымен астасып кетіп 

жатса, онда біз кейін диабет, семіздік, гипертония, жүректің ишемиялық ау-

руы, қатерлі ісік, Альцгеймер ауруы, деменция, ревматоидты артрит секілді 

созылмалы аурулардың бұрын-соңды болмаған, асқынған түрлерімен алыса-

тын боламыз. Бүгінгі таңда адамзаттың жартысынан көбі олардан белгілі бір 

дәрежеде зардап шегіп жатыр.

Денсаулық формуласы
Мұнымен қалай күресуге болады? Осыдан он жыл бұрын мен «Денсаулық 

формуласы» атты кітап шығардым. Ол формула өте қарапайым: физикалық 

Майдың жиналуы секілді, қан 
тамырларының ішіндегі ұйыған 

қанды да біздің ағзамыз жат дене 
ретінде қабылдап, тромб адамның 

өз имунды жүйесінің шабуылына 
ұшырайды да, бұл созылмалы 

қабынуды тудырады.
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жағынан белсенді болу, дұрыс тамақтану және салауатты мінез-құлықтың 

бірқатар ережелерін ұстану, мысалы: жаман әдеттерден бас тарту, ауруларды 

ерте диагностикалау, вакцинация жасату, дұрыс тамақтану және т.б.

Жалпы, созылмалы аурулардың пайда болуын тудыратын жаңа әсерлерді 

ескере отырып, аурудың пайда болу көзіне әсер ететін механизмді орынды 

бағалау керек. Ғылымның дәлелдеуінше, созылмалы қабынулар тұрақты фи-

зикалық белсенділіктің көмегімен басылады, ал қалыпты жағдайдағы инсу-

линге тұрақтылық тағам құнарлылығын шектеумен ғана емес, сонымен қа-

тар, пайдалы майларды қолдану мен ұйқының қанықтылығымен реттеледі. 

Әрине, әрдайым күйзелістен аулақ болу мүмкін емес, бірақ жақын адамда-

рының қамқорлығы мен көңіл-күйдің көтеріңкі болуы – таптырмайтын әдіс. 

Сол үшін күнделікті күйбің тіршілікті бір сәтке қоя тұрып, өз ағзамызға, жан 

дүниемізге көңіл бөлуге медитацияны пайдаланып тұрған жөн.

Сонымен қатар, соңғы жылдары ғалымдар ішек микробтарының (микро-

биом) қызметін зерттеуге үлкен көңіл бөліп, олардың денсаулықты сақтау-

да және аурулардан қорғануда үлкен рөл атқаратынын зерттеу үстінде. Тірі 

қышқыл сүт бактериялары бар өнімдерді (пробиотиктер) үнемі қабылдау 

микробиомды едәуір жақсартады және аллергия, семіздік, қант диабеті, 

асқазан-ішек және басқа да аурулардың алдын алады.

Денсаулық формуласы қарапай-
ым – дене белсенділігі, дұрыс 
тамақтану, зиянды дағдылардан 
бас тарту, ауруларды ерте анықтау, 
вакцинация және т.б.
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Осы факторлардың барлығын жинақтай келе, біздің не үшін созылмалы ау-

руларға тап болатынымызды зерттеп, және оларға қарсы тұратын күшімізді 

саралай келе, денсаулық формуласын келесі кестеде көрсетуге тырыстық 

(төмендегі кестені қараңыз):

ДЕНСАУЛЫҚ = 10000 қадам + 200 мл ашытылған сүт өнімдері + 2000-ға 

жуық тағамдық калория + 8 сағат ұйқы + 10 минут медитация + 8 стақан су 

(барлығын күн сайын орындау керек).

Кейбір әріптестерім денсаулық формуласы толыққанды емес деп санай-

ды. Оған генетикалық бейімділік, қоршаған орта жағдайлары және басқа 

жағдайлар сияқты факторларды қосу қажет деп есептейді. Әрине, денсаулық 
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формуласы сарапшылардың пікірлерін ескеріп, сонымен бірге, жаңа ғылы-

ми білімге байланысты одан әрі жетілдірілуі мүмкін. Енді мен де денсаулық 

формуласын осындай компоненттермен толықтырдым, оны қалай жүзеге 

асырасыз – ол тек өз қолыңызда.

Заманауи номадтың түсінігіндегі денсаулық
Заманауи номад
Сонымен, егер сіз үнемі қозғалыста болсаңыз, құнарлы және әр түрлі тағам-

нан ләззат ала отырып пайдалансаңыз, сонымен қатар, жанды қарым-қаты-

наста болсаңыз, өзіңізді рухани тұрғыдан байыта алсаңыз, қазіргі әлемдегі 

денсаулыққа байланысты көптеген проблемаларды шешуге болады. Бұл менің 

ата-бабаларымның ғасырлар бойы ұстанып келген өмір салты – көшпен-

ділердің тіршілік негізі. Мен өзімді, дәстүрлі мағынада да, қазіргі заманғы 

интерпретацияда да, номад деп санауға толық құқым бар деп санаймын.

Ойымды әрі қарай тарқатайын. Жақында мен 100-ші трансатлантикалық 

рейсімді жасадым. Соңғы 25 жылда 50-ден астам елге баруға мүмкіндік туды.   

Ал жалпы отбасымызбен бірге 20 реттен аса көшіппіз, онда біз тек бір қала-

Мен өзімді, дәстүрлі мағынада да, 
қазіргі заманғы интерпретацияда 
да, номад деп санауға толық 
құқым бар деп санаймын. Жақын-
да 100-ші трансатлантикалық әуе 
саяхатын атап өттім.
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дан екінші қалаға емес, кейде бір мемлекеттен екінші мемлекетке ауысқан 

кезіміз де болды. Бірақ мен, қайда жерде болмасын: Нью-Йорктың қалалық 

джунглиінде, Үндістанның «құмырсқа илеуіндей» тығыз қоныстанған ай-

мақтарында, Жерорта теңізінің көкшіл жағалауларында, сондай-ақ Африка 

саванналарында жүрсем де, ойыма әрдайым балалық шағым және бозбала-

лығым оралатын. Әсіресе ата-бабаларымның мекені болған қазақтың кең 

даласы – Сарыарқада төсіндегі жаз айларында өткен тәтті балалық шақтар 

еске түсетін еді. 

Өз кезінде көшпенділер қоршаған ортамен тамаша үйлесім таба біл-

ген екен, бабалар мен болашақ ұрпақтардың арасында рухани байланыс та 

мықты болған, сонымен қатар, ғаламның құпияларына да ден қойып, оны 

да түйсігіне түйген көрінеді. Сыртқы және ішкі әлемді тани отырып, нәзік 

сезімталдыққа негізделген ойлау мен бай қиялын да шарықтатқан. Осының 

арқасында олар көптеген құбылыстарға, соның ішінде денсаулық пен түрлі 

ауруларға қатысты көптеген түсінік-танымдарын толықтырды. Түсінік бол-

мағанымен, танымды ішкі түйсік арқылы ішкі импульстер мен сигналдарды 

қабылдау қабілетіне сүйене отырып жасады.

Өркениетті прагматик замандастарым үшін мұндай дүниетаным раци-

оналды емес және белгілі бір дәрежеде қарабайыр, тіпті утопиялық болып 

көрінуі мүмкін. Алайда олардың іскерлілігі мен жеке басының ғана қамын 

ойлауы неге әкелгенін саралап көрейік. Дін де, зайырлы заңдар да бізді 

тұрақты қақтығыстардан және қоғамның бөлінуінен құтқара алмайды. Көп-

теген қоғамдар адамның жеке басының қадір-қасиетінің моральдік үстемді-

гінен бас тартып, өз бағыттарын жоғалтып алды, әрі оның орнына ешқандай 

балама жолды ұсына алмады да. Табиғаттың жойылуының жалғасуынан, 

ресурстарының ескіруінен, антропоцен деп аталатын қазіргі дәуірдегі тех-

ногендік апаттар (сөзбе-сөз: «адам дәуірі») қоршаған ортаның бұрын-соңды 

болмаған жойылуын тудырды, бұл Жер бетінде бүкіл тіршіліктің жойылуына 

әкеліп соқты.
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Ал енді, басқа қандай жолы бар? Ол жоғары рухани құндылықтар мен та-

биғатты құрметтеуді күнделікті қарапайым тіршіліктің артына жасырған 

көшпенділердің философиясында жатыр. Бұл философия мені қатты таң 

қалдырады. Әрине, мен ата-бабаларым сияқты киіз үйлерде тұрып, жай-

ылымдарға көшіп-қонып, қоршаған ортаға қарап отыру керек деп айтып 

отырған жоқпын. Өйткені мен осы күнде күнделікті жайлылыққа, қазіргі 

заманғы көлік пен коммуникация құралдарына әбден үйренісіп алғанмын. 

Алайда көшпенділер өмірінің көп қырын қазіргі заманғы технологиялық 

мүмкіндіктермен үйлестіруімізге әбден болады.

Темірбетон мен кірпіштен қаланған тұрғын үйлерде 50 жыл өмір сүрген-

нен кейін, мен бүгін Алматы маңындағы әсем тау бөктерінде орналасқан ағаш 

бөренелерден жасалған үйде болғанды жөн көрдім. Бұдан табиғатқа жақын 

болуға, жыл бойына оның мәңгілік үндестігі туралы ойлануға және оның 

сұлулығына тамсана қарауға мүмкіндік туады. Қажет болса, 20 минут ішінде 

екі миллион тұрғыны бар мегаполиске жетіп, Uber қызметін пайдаланып, 

еркін жүре беруге шамам да келеді. 

Менің көшпелі ата-бабаларымнан айырмашылығым – менің Патагония-

ның және Жапонияның солтүстік аралдарының табиғатын көруге мүмкін-

дігім бар. Бұл Netflix-тің «Біздің ғаламшар» атты теңдессіз сандық сапада 

жасалған сериалының арқасында.

Қоғамның алдыңғы қатарлы 
және мобильді бөлігін заманауи 
номадтар деп атауға болады.
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Көшпенділер сияқты мен де ұрпақтар сабақтастығын құрметтеймін. Со-

нымен қатар, бүгін мен 23&Me технологиясын қолдана отырып, сілекейдің 

егжей-тегжейлі генетикалық талдамасының арқасында ата-бабаларым-

ның гендері туралы әлдеқайда артығырақ біле аламын. Америкада, 11 мың 

шақырымнан астам қашықтықта тұратын ұлдарыммен сөйлесіп, олардың 

көңіл-күйлерін сезіне аламын және тіпті денсаулық жағдайларын бағалап, 

ғаламтордың, цифрландырылған технологияның арқасында бейнебайланыс 

жасауыма да мүмкіндік бар. 

Бізге жетіспейтін нәрсе – бұл ішкі әлемді, өз сезімдерімізді, импульстар 

мен инстинкттерді интуитивті қабылдау қабілеті. Бұл денсаулық пен өмірдің 

шынайы сапасына айтарлықтай үлесін қосады. Кәсіби медициналық дәрігер 

және заманауи көшпенді ретінде мен аурудың белгілерін уақытылы анықтау, 

олармен сәтті күресу және өз денсаулығымызды саналы түрде басқару үшін, 

біздің түйсігімізге сенуді үйрену өте маңызды деген қорытындыға келдім.

Интуитивті денсаулық
Бізде қалыптасып кеткен бір түсінік бар, денсаулық тек ғылыми білімге, 

сонымен қатар, саналы әрі жауапты сауықтыруға негізделеді деген. Бірақ бұл 

Көшпелі ата-бабаларыммен 
салыстырғанда, мен Netflix-тің 

«Біздің ғаламшар» атты сериалы-
ның арқасында Патагонияның  

табиғатын , онда ешқашан барып 
көрмей-ақ, тамашалай аламын.
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ұйғарым бүгінгі таңда шындыққа жанаспай қалды. Өз денсаулығымызды өз 

бетімізше басқару үшін, өзімізде бұрын шегеленіп қалған, өз білімдерімізбен 

бекітілген жеке түйсігіміздің де алатын орны маңызды. Аурумен арпалы-

судан басқа, біздің өз ағзамызды қалай қабылдайтынымыз да, оның қажет-

тіліктеріне қалай жауап беретініміз де және қорғаныс қабілетімізді жұмыл-

дыруымыздың да маңызы зор.

Мен оны интуитивті денсаулық деп атадым. Шын мәнінде ағзамызға не 

қажет екенін тек біздің ішкі түйсігіміз ғана біле алады. Тіпті тәжірибелі дәрі-

герлердің өзі де біздің сана мен тәніміздің барлық нәзік жақтарын біліп, ден-

саулығымызға қамқорлық жасай алмайды. Сол үшін бізге ішкі түйсігімізді 

тыңдау өте маңызды, ол сізге қатысты аурудың алдын алу жолдарын бәрінен 

де жақсы біледі. Бізде бірдеңе дұрыс болмаса, ішкі түйсік дер кезінде ескертеді.

Денсаулық толыққанды жақсы болуы үшін, жан рахаты мен жақсы эмо-

циялардың, жақын адамдармен жайдары қарым-қатынастардың алар орны 

ерекше болмақ. Рухани жақындық байланыстыратын адамдар ғана біздің 

көңіл-күйіміз бен сыртқы түріміздің өзгерісін байқай алады және денсау-

лығымыздың өзгеруіне байланысты түрлі жайттарды сезініп, алаңдайды. 

Бұл білікті дәрігердің де, медициналық құрылғылар мен электронды техно-

Тіпті ең тәжірибелі дәрігердің өзі 
де біздің денеміз бен санамыздың 
барлық ерекшеліктерін тиісті шамада 
анықтай алмайды. Өзіңіздің түйсі-
гіңізге үңілген маңызды, ол сырқат 
тудыратын қауіптерді болдырмаудың 
жолдарын бәрінен жақсы біледі. 
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логиялық гаджеттердің де мүмкіндіктерінен тыс нәрсе. Жан тыныштығы 

және жақын адамдарға деген сүйіспеншілік сезімі біздің өз түйсігімізді 

тыңдауға және амандығымыз бен денсаулығымызға деген жауапкершілікті 

арттыруға септігін тигізеді.

Бұл – интуитивті денсаулық турасындағы кітап, менің саналы түрде, 

ғылыми зерттеулер мен практикалық тәжірибелерімнің нәтижесінде туын-

даған еңбек. Бұл жерде мен денсаулықты нығайтуды бірлесіп қамтамасыз 

етуге және аурулардың алдын алуға бағытталған сегіз (өзімше құпия деп 

атаған) қағиданы егжей-тегжейлі сипаттаймын. Төменге назар салыңыз:

1.	 Қимыл-қозғалыстан қуанышты сезіну, ол үшін үздіксіз жаттығулар 

мен біркелкі физикалық жүктемелерді орындау міндетті емес. Біздің 

әрқайсымыз жеке мінезге сәйкес келетін және жандандыратын физи-

калық жаттығулар мен спорт түрлерін таңдай аламыз: бұл аэробты 

жаттығулар, жоғары қарқынды интервалды жүктемелер немесе та-

биғатта серуендеу.

2.	 «Тірі» тағамнан ләззат алу. Тамақтан тарылып, өзімізге диеталар 

мен басқа шектеулер қойып азаптамай-ақ, ішкен астан рахатты 

сезіну. Тамақпен дос болып, оны бағалау керек. Дененің шынайы қажет-

тіліктерін интуитивті түрде сезінуді үйрену қажет, тамақтанғанда 

тамаққа тыңқия тойып алмай, уақытында өзімізді тоқтатып алуды 

үйренгеніміз абзал. NomaDiet өмір салтының мән-мағынасы осында. 

Бұл жай ғана диета емес, қозғалыс пен өзара жарастықта маңызды рөл 

атқаратын өмір салты болып табылады.

3.	 Интуитивті тамақтануды «табу» үшін алдымен кейбіреулерімізге 

метаболизм, яғни зат алмасу үрдісін қалыпқа келтіруі керек. Ол үшін 

ең алдымен артық тамақ энергиясын май тініне «айдауға» арналған 

инсулинмен күресу қажет. Бұл NomaDiet салауатты өмір салтына 

жету жолында молекулярлық және бейімделу фазасын қарастыратын 

үш кезеңді тәсіл көмегімен орындалады.
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4.	 Біз бабаларымыздан қазіргі кездегі қанның ұйып, тромб пайда болуы, 

инфаркт пен инсульт сияқты қауіпті асқынулардың дамуына әкелуі 

ықтимал қан ұюдың жоғары дәрежесіндегі биологиялық бейімділікті 

алдық. Оның алдын алудың ең қарапайым тәсілі – қан қоюланып тромбқа 

айлануын болдырмау. Егер сіз жеткілікті мөлшерде табиғи, таза 

бұлақтан су ішсеңіз, оған қол жеткізуге болады. Таза су – өмірдің қай-

нар көзі, денсаулық пен сұлулық кепілі.

5.	 Медицина ғалымдары созылмалы қабынулар жалпы аурулардың тара-

луының бастауы деген түсінікке тоқталды. Енді олар қабыну процес-

терін төмендететін әртүрлі дәрі-дәрмектерді ойластыруда. Алайда 

қабынуға алып келетін негізгі себеп көзі – өзіміздің ішімізде, микробиом 

деп аталатын ішек микробтары мен басқа мүшелердегі микробтардың 

балансының бұзылуында екенін білсе, көпшілік таң қалар еді. Микро-

биомды қалыптандыру, оның балансын орнату ашыған сүт өнімдері 

мен басқа да ферменттелген (қатты ашыған) өнімдердің құрамында 

болатын пайдалы микробтардың көмегімен мүмкін болады. Сонымен, 

бұл жағдайда «тірі тағам» ұғымы тура мағынаға ие болады.

6.	 Ұзақ мерзімді күйзеліс денсаулыққа кері әсерін тигізеді. Алайда өмір-

де күйзелісті тудыратын жағдайлардан толық арылу мүмкін емес. 

Күйзелісті еңсерудің маңызды шарты – жақындарыңыздың қолдауын 

сезіну, өзіңізді демалтуды үйрену, мысалы, құрал ретінде медитация 

жасасаңыз болады. Қанық ұйқы да өте маңызды болып табылады, бұл 

ағзадағы инсулинді қалыпқа келтіруге көмектеседі. Ал ересек адамдар-

дың көпшілігіне күніне 7-8 сағат бұзылмаған ұйқы ұсынылады.

7.	 Интуитивті денсаулық жақын адамдармен жақсы қарым-қатынас 

жасауға, олардың назарында болуға, қамқорлық пен сүйіспеншілікке 

негізделеді. Өмірден ләззат алуды үйрену керек... оның ішінде секстен. 

Жыныстық үйлесімділік өзара құрметпен, өмірлік мақсаттардың 

біртұтастығымен, жалпы мәдени және адамгершілік құндылықтар-
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мен ұзақ мерзімді үйлесімді қатынастардың ажырамас шарты болып 

табылады. Бұл рухани тұрғыдан ғана емес, жақындық пен жарасымға 

және ағзадағы көптеген қолайсыз процестердің алдын алуға ықпалын 

тигізеді.

8. Қазір әлемде қант диабеті, қатерлі ісік, гипертония, жүрек және

қан-тамыр аурулары, ревматоидты артрит, деменция секілді созыл-

малы аурулар кеңінен таралып кетті. Оларды ерте сатысында тек за-

манауи технологиялармен жабдықталған құралдар арқылы тәжірибелі

дәрігер ғана анықтай алады. Ең бастысы, бұл аурулардың ерте белгілері

мен басқа да көріністеріне жіті назар аудару керек. Бізде қандай да

бір нашар жағдай туындаған кезде өзімізге белгі беретін түйсігіңізді

тыңдауды үйренуіміз қажет.

Мен сипаттаған денсаулықтың сегіз құпиясы осылар. Мен олар туралы осы 

кітаптың келесі бөлімдерінде толығырақ айтамын. ∞ Шығыста сегіз саны

терең мағынаға ие, ол мәңгілік деген мәнді айшықтайды. 

Осы сегіз қағиданы басшылыққа ала отырып, әрқайсымыз өміріміздің 

қалған бөлігі үшін ең маңызды сыйлық болып саналатын өмірдің шынайы 

сапасы, денсаулық пен ұзақ өмір сүру бақытына қол жеткізетінімізге мен 

сенімдімін.

Мен ұсынған денсаулықтың 
сырлары – сегіз. Шығыста сегіз 

саны терең мағынаға ие. 
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