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Îðîí íóòãèéí õýðýãëýýíèé 
óñûã õàìãààëàõ íü

Óñ áîë àìüä àìüäðàëûí õàìãèéí ÷óõàë ç¿éë. Õ¿í, àìüòàí, óðãàìàë àìüäàð÷ ºñºæ 
¿ðæèõèéí òóëä çààâàë óñ õýðýãëýäýã. Ãýâ÷ îëîí ãàçàðò õ¿ì¿¿ñ ýð¿¿ë  áàéõàä 
õ¿ðýëöýõ¿éö õýìæýýíèé óñòàé áàéæ ÷àääàãã¿é. Îëîí õ¿ì¿¿ñ óñ àâàõûí òóëä  õîë 
ãàçàð àÿëàõ õýðýãòýé áîëäîã. Òýãýýä  îëæ àâñàí óñ íü ýð¿¿ë ìýíäýä òýð áîëãîí 
òààðäàãã¿é. 
	 Õýðýâ îðîí íóòãèéí îðøèí ñóóã÷èä àþóëã¿é, õÿëáàð õ¿ð÷ áîëîõ¿éö óñàí 
õàíãàìæòàé áîë õ¿í á¿õýí ýð¿¿ë áàéõ áîëîìæ íýýãääýã. Õýðýâ îõèä ýìýãòýé÷¿¿ä 
ºäðèéíõºº èõýíõèéã óñàíä ÿâàõã¿éãýýð ºíãºðººæ ÷àäàõ þì áîë ÷ºëººò öàãààðàà 
õè÷ýýëýý õèéõ, îëîí íèéòèéí àæèëä îðîëöîõ áîëîëöîîòîé áîëäîã. Èíãýñíýýð õ¿í 
á¿õíèé àìüäðàëûí ÷àíàð äýýøèëäýã. Ýð¿¿ë ÷àíàðòàé óñ ýëáýã áàéñíààð õ¿¿õä¿¿ä 
ýð¿¿ë ýíõ ºñºæ òîðíèí, áîõèðäñîí óñíààñ áîëæ ãýäýñíèé õàëäâàðò ºâ÷èí òóñàëã¿é 
áèå áÿëäðàà õºãæ¿¿ëäýã. 

Îðîí íóòãèéí õýðýãëýýíèé óñûã 
õàìãààëàõ íü
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Óñ áà íèéòèéí ýð¿¿ë ìýíä
Óñ áîë áàéãàëèàñ çàÿàñàí õèøèã þì. Óñíû àþóëã¿é áàéäàë íü îðîí íóòãèéí èðãýäèéí 
ýð¿¿ë ìýíäèéí ñàëøã¿é õýñýã ìºí. Õ¿ì¿¿ñ íèéòèéí óñíû íººöººñ õýðõýí àâàõ, 
õàäãàëàõ, õýðýãëýõ òàëààð õàìòûí øèéäâýð ãàðãàæ ÷àäâàë òýä îðîí íóòãèéíõàà óñíû 
àþóëã¿é áàéäëûã õàìòäàà õàìãààëæ ÷àäíà. 
	 Õàíãàëòòàé õýìæýýíèé àþóëã¿é óñòàé áàéõûí òóëä èõýíõ õ¿ì¿¿ñ ãàð áèåýðýý 
õ¿÷èí ç¿òãýõýä áýëýí áàéäàã áà ýñâýë óñàíä áàãà õýìæýýíèé ìºíãº òºëºõ õ¿ñýëòýé 
áàéäàã. Ãýâ÷ ìàø îëîí ãàçðóóäàä íèéòèéí õýðýãëýýíèé óñ íü íÿí, ºò õîðõîé, õèìèéí 
õîðò áîäèñîîð áîõèðäñîí þì óó ýñâýë íèéòèéí õýðýãëýýíèé óñûã ¿éëäâýð¿¿ä, 
ýð÷èìæñýí ãàçàð òàðèàëàíãèéí ãàçðóóä õóäàëäàí àâ÷, óñíû õîìñäîë áèé áîëãîäîã 
áóþó ýñâýë õ¿ì¿¿ñèéí õóäàëäàí àâ÷ äèéëýõã¿é ºíäºð ¿íýýð óñ çàðäàã. 
	 Õ¿ì¿¿ñèéí àìüäðàõ, ýð¿¿ë ìýíääýý õýðýãëýõ õýðýãöýýíèé óñ íü áóñàä 
õýðýãöýýíýýñ  èë¿¿ ºíäºðò òàâèãäàæ áàéõ ¸ñòîé áà óñíû ¿íý òîãòîîõ, óñûã õàäãàëàõ, 
õàìãààëàõ, õóâààðèëàõ, õýðýãëýõ òàëààð øèéäâýð ãàðãàõäàà ýíýõ¿¿ àìèí ÷óõàë 
õýðýãëýýã ¿ðãýëæ òýðã¿¿í çýðýãò òàâèõ ¸ñòîé. 

Íèéòèéí õýðýãëýýíèé óñûã ¿éëäâýðèéí ãàçðóóä 
àâ÷ õýðýãëýñýí íü

ªìíºä Ýíýòõýãèéí Ïëà÷èìàäà ãýäýã æèæèãõýí òîñãîíä òàðèàëàí÷èä 
öàãààí áóäàà, êîêîíàò òàðüæ óðãóóëäàã. Ýíý íóòàãò áîðîî ñàéí îðæ  õºðñ 
¿ðæèë øèìòýé áàéäàã ó÷èð òàðèàëàí÷èä õàíãàëóóí àìüäàðäàã áàéæýý. 
	 Ãýâ÷ õýäõýí æèëèéí ºìíººñ Êîêà êîëà êîìïàíè óíäàà ñàâëàõ ¿éëäâýðýý 
òîñãîíû çàõàä áàéãóóëñíààñ õîéø òýäíèé àìüäðàë ººð÷ëºãäºæ ýõýëæýý. Êîìïàíèéí 
óíäààíû õýðýãöýýíä çîðèóëæ ã¿íèé óñ àâàõûí òóëä êîìïàíè ã¿íçãèé õóäàã óõæýý. 
ªäºð á¿ð Êîêà êîëà êîìïàíè 1.5 ñàÿ ëèòð óñ õýðýãëýæ ýõëýâ. ¯éëäâýð íýýñíýýñ õîéø 
õî¸ð æèë ºíãºðºõºä òîñãîíûõíû óðãàö ¿õýæ, òîñãîíû õ¿ì¿¿ñèéí õýðýãëýäýã õóäàã 
øèðãýæýý. Òýä öàãààí áóäààãàà ÷àíàõàä öàãààí áóäàà íü áîðäóó ºíãºòýé àìò ìóóòàé 
áîëäîã áîëæýý. Òýäíèéã óñàíä îðîõîä íóòãèéí óñ áèå çàãàòíóóëäàã, ¿ñ óíàãààäàã, ¿å 
ìº÷ ºâòãºäºã áîëñîí áà õ¿ì¿¿ñ ÿñíû ñóëðàëä îðæ ìýäðýëèéí ºâ÷òýé áîëæ ýõýëæýý. 
	 Òýä òóñ êîìïàíè ã¿íèé óñûã õîðòîé  õèìèéí áîäèñîîð õîðäóóëñàí ãýäãèéã äàðàà 
íü ìýäýæ àâ÷ýý. Ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëàõûí òóëä òîñãîíûõîí ãýðýýñýý õîë ãàçðààñ 
óñ çººæ ýõëýâ. Íýã æèë òýíä áîðîî ÷ îãò îðñîíã¿é.  Ãàí áîëæ áàéõàä ÷ ãýñýí Êîêà 
êîëà êîìïàíè ã¿íèéí óñûã ñîðñîîð áàéâ. Êîìïàíèéí õàøààíààñ òîì òîì òýâøèíäýý 
¿íý öýíýòýé øèíãýí à÷ñàí ìàøèí öóâàà öóâààãààð ÿâñààð áàéãààã òîñãîíûõîí 
õàðñààð ¿ëääýã áàéëàà. Ñàâëàãäààä ÿâæ áàéãàà òýðõ¿¿ ¿íýò øèíãýí íü íýãýí öàãò 
òîñãîíûõíûã õàíãàëóóí àìüäðóóëäàã, óðãàöûã òýòãýäýã áàéæýý. 
	 Òîñãîíû óñíû ýõ ¿¿ñâýð òºäèéã¿é, òîñãîíîîñ õîë óñ àâäàã ãàçðóóä ÷ øèðãýæ ýõëýâ. 
Õ¿í á¿õýí ºâ÷òýé áîëæ, óñíû àñóóäàë óëàì õýö¿¿äýõ ¿åä òîñãîíûõîí öóãëàð÷, Êîêà 
êîëà êîìïàíèéí óñ àâäãèéã íü õýðõýí çîãñîîõ âý õýìýýí ÿðèëöàæ ýõýëæýý. Íýãýí 
õóðëûí äàðàà 2000 æàãñàã÷èä Êîêà êîëà êîìïàíèéí áàéð ðóó èðæ, êîìïàíèà í¿¿ëãýæ, 
òîñãîíûõîíä óñíû òºëáºðèéã òºë õýìýýí øààðäëàà. Êîìïàíè ¿¿íèé õàðèóä ºäºð á¿ð 
òîñãîíûõîíä óñíû ìàøèíààð óñ ºã÷ áàéõ áîëæýý. Ãýâ÷ ãàíö ìàøèí óñ òîñãîíûõíû 
õýðýãöýýã õàíãàæ ÷àääàãã¿é áàéâ. 
	 50 ºäºð æàãññàíû äàðàà öàãäààãèéíõàí 130 õ¿íèéã áàðèâ÷èëæýý. Ñàðûí äàðàà 
1000 õ¿ì¿¿ñ æàãñàæ ¿éëäâýðò èðñýí áà òýäãýýðýýñ îëíûã íü öàãäààãèéíõàí äàõèí 
áàðèâ÷èëëàà. Ýíýõ¿¿ òýìöýë íü Ïëà÷èìàäàãèéí õ¿ì¿¿ñèéã õ¿íä áàéäàëä îðóóëñàí 
áîëîâ÷ îðîí íóòãèéí õ¿ì¿¿ñ öýâýð óñòàé áàéõ ýðõèéíõýý òºëºº õàìòðàí òýìöýõ 
õ¿ñýë çîðèãèéã áèé áîëãîæýý. 
	 Õýäýí æèëèéí äàðàà îðîí íóòãèéí çàñàã çàõèðãàà õ¿ì¿¿ñèéí øààðäëàãûã 
äýìæèæ, Êîêà êîëà êîìïàíèéã ãàíòàé óëèðàëä ã¿íèéí óñ õýðýãëýõ ýðõèéã íü 
õàñ÷ýý. Ãýâ÷ çàñãèéí ãàçàð íü êîìïàíèéã ã¿íèéí óñàà ¿ðãýëæë¿¿ëýí õýðýãëý õýìýýí 
çºâøººð÷ýý. Ýíý çºð÷ëººñ áîëæ õýðýã ¿¿ñýí ø¿¿õýä î÷ëîî. 
	 Ø¿¿õ äýýð Ïëà÷èìàäàãèéí èðãýä ÿëæ, Êîêà êîëàã á¿ðýí õààñàí þì. 
Ïëà÷èìàäàãèéí èðãýä óñ óóõ ýðõèéíõýý òºëºº òýìöýõýä òýäíèé òýìöëèéí êàìïàíèò 
àæèë Ýíýòõýã áîëîí äýëõèé íèéòèéí àíõààðëûã òàòñàí þì. Òýäíèé òýìöýë îëîí îðíû 
õ¿ì¿¿ñèéã çîðèãæóóëñàí. 
	 Äýëõèé äýýð õ¿ì¿¿ñèéí àìèí ÷óõàë õýðýãöýýíèé óñ õàíãàëòã¿é áàéõ ¿åä òàíñàã 
õýðýãëýýíèé óíäààã õèéæ, óñíû õîìñäîëòîé ãàçàð óíäààíû ¿éëäâýð áàéãóóëàõ íü 
õýòýðõèé òàíñàãëàñàí óòãàã¿é õýðýã þì. 

Õ¿í á¿õýíä óñ õýðýãòýé
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Îëîí íèéòèéí  ñîíîð ñýðýìæèéã 
äýýøë¿¿ë
ªäºð á¿ð õîë ãàçðààñ óñ çººäºã ýìýãòýéä óñ çººõ íü õýö¿¿ 
àæèë ãýäãèéã õýëýõ øààðäëàãàã¿é þì. Ãýõäýý òýð 
ýìýãòýé ººðèéíõºº àæèë àìüäðàëûã ººð÷ëºõ ýðõã¿é 
õýìýýí áîäîæ áàéæ ìàãàäã¿é. 
	 Õýðýâ íàéäâàðòàé, àþóëã¿é óñàí õàíãàìæ 
áàéõã¿é íü íèéãìèéí àñóóäàë ìºí ãýäãèéã îëæ õàðæ 
ýõýëáýë õ¿ì¿¿ñ õàìòäàà õýëýëöýæ ººð÷ëºëò àâ÷èð÷ 
÷àäíà. Îðîí íóòãèéí ñîíîð ñýðýìæèéã íýìýãä¿¿ëýõ 
íü ººð÷ëºëòèéí ºìíºõ àíõíû àëõàì áàéäàã áºãººä 
èõýâ÷ëýí á¿ëýã õ¿ì¿¿ñ õýä õýäýí àëõàìûã õàìòðàí 
õèéõ ¸ñòîé áàéäàã. 

Óñíû òàëààð ýðõ ìýäýë á¿õèé õ¿ì¿¿ñòýé ÿðèëö
 Õóäàã, óñ, óñàí õîîëîé, óñàí õàíãàìæèéí ñèñòåìèéã 
õàðèóöäàã õ¿í, á¿ëýã áóþó áèçíåñèéí áàéãóóëëàãà áèé þó? 
Àðèóí öýâðèéí àñóóäëûã õàðèóöäàã õ¿í áóþó á¿ëýã õ¿ì¿¿ñ áèé þó? ßìàð õ¿ì¿¿ñ, 
íèéãìèéí ÿìàð á¿ëýã õ¿ì¿¿ñ èõýâ÷ëýí óñàíä ÿâæ, óñ çººæ, óñ öýâýðëýæ àðèóòãàí 
óñûã õàäãàëäàã âý? Óñíû àñóóäëààð óñíû àñóóäàë õàðèóöäàã õ¿ì¿¿ñòýé õàìòðàí 
ñóóãààä îðîí íóòãèéíõàà á¿õ óñíû ýõ ñóðâàëæèéã æàãñààí áè÷. 
	 Õ¿ì¿¿ñ óóäàã óñíûõàà ÷àíàð, òîî õýìæýýíèé òàëààð þó õýëæ ÷àäàõ âý? ªäºðò 
õè÷íýýí õýìæýýíèé óñ õýðýãëýæ áàéíà âý? Óóõ óñ, õîîë õèéõ óñ, óñàíä îðîõ, ìàë 
óñëàõ, õºäºº àæ àõóéí ãàçàð òàðèàëàí áîëîí áóñàä õýðýãöýýíä ÿìàð ýõ ñóðâàëæèéí óñ 
õýðýãëýæ áàéíà âý? Ýíý á¿õ õýðýãöýýã õàíãàõóéö õàíãàëòòàé õýìæýýíèé óñ áèé þó? 
Àþóë ãàìøèã òîõèîëäîõîä õýðýãëýõ óñíû ýõ ñóðâàëæ áóþó óñíû íººö áèé þó?

Õ¿ì¿¿ñèéí óñ àâäàã ãàçðóóäàä î÷èæ ¿ç
ßíç á¿ðèéí óñíû ýõ ñóðâàëæ íü òºðºë á¿ðèéí àñóóäàëòàé 
áàéäàã áà òýäãýýðèéí øèéäýë íü ÷ ÿíç á¿ð áàéäàã.  Áóëàã, øàíä, 
õóäàã, ãàçðûí õºðñºí äýýðõè óñ áóþó ãîë ãîðõè, íóóð öººðºì 
áîëîí áîðîîíû óñûã öóãëóóëàã÷ ãàçðóóäàä î÷èæ ¿ç. Óñíû ýõ 
ñóðâàëæ á¿ð äýýð òóõàéí óñûã õýðõýí àøèãëàæ áàéãàà áîëîí 
òóõàéí óñ áîõèðäñîí ýñýõ òàëààð ÿðèëö. 

Îðîí íóòãèéí óñíû ýõ ñóðâàëæ, ò¿¿íèé áîõèðäëûí 
òàëààð ãàçðûí çóðàã ãàðãà
Óñíû ýõ ñóðâàëæ íü õààíà áàéãàà, õ¿ì¿¿ñèéí ãýðýýñ õýð çýðýã 

çàéòàé áàéãààã òàíû ãàçðûí çóðàã õàðóóëàõ áîëíî. Ìºí áîõèðäëûí ýõ ñóðâàëæ íü 
óñíààñ ÿìàð çàéòàé áàéãààã õàðóóëæ áîëíî. 
Óñíû àþóëã¿é ýõ ñóðâàëæ áîëîí àþóëòàé, õîðòîé óñíû ÿëãààã õàðóóëàõûí òóëä 
ãàçðûí çóðàã äýýð ººð ººð ºíãººð òýìäýãëý. 

Òàíàé óñ àþóëã¿é áàéæ ÷àäàæ áàéíà óó?
Óñ ìààíü àþóëã¿é áàéæ ÷àäñàí ýñýõèéã ìýäýõýä õýö¿¿. Õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäýä àþóë 
ó÷ðóóëäàã çàðèì ç¿éëñ óñûã õàðàõ, ¿íýðëýõ, àìòëàõàä àìàðõàí ìýäýãäýõã¿é. Îëîí 
àñóóäëûã çºâõºí óñíû øèíæèëãýýãýýð ë ìýääýã. 
Õàðèí óñûã þó àþóëòàé áîëãîäîã âý? Óñûã áîõèðäëîîñ õàìãààëàõàä þó õèéõ ¸ñòîé 
âý ãýäãèéã ìýäýõ íü ýð¿¿ë ìýíäèéí îëîí õ¿íäðýëýýñ õàìãààëæ ÷àäíà /Òàâäóãààð 
á¿ëãèéã ¿ç/. 

Ýíýõ¿¿ äàñãàëààð áèä õàðæ ÷àäàõã¿é, ¿íýðëýæ àìòàëæ ÷àäàõã¿é áîõèðäëóóäûã 
õýðõýí àíçààðàõ òàëààð ÿðèëöàíà. 

Õóãàöàà: 15-30 ìèíóò, 

Ìàòåðèàë: äºðâºí øèðõýã öýâýð ëîíõ, øàâàð, äàâñ, ñàõàð, àðèóòãàñàí óñ 

Äàñãàë àæèëëàõûí ºìíº äºðâºí øèëýíä áóöàëãàæ õëîðèíîîð àðèóòãàñàí 
þì óó ýñâýë áóñàä áàéäëààð àðèóòãàæ öýâýðø¿¿ëñýí óñûã õèéíý. Íýã øèëýíä 
íü íýã õàëáàãà øàâàð íýì. Íºãºº øèëýíä íü õàëáàãà ñàõàð õèéíý. Ãóðàâ 
äàõü øèëýíä íü õàëáàãà äàâñ õèé. Á¿õ øèëòýé óñûã ñàéòàð ñýãñýð. Äºðºâ 
äýõ øèëýíä þó ÷ íýìæ áîëîõã¿é. Èíãýýä äºðâºí øèëòýé óñûã á¿ëãèéí 
îðîëöîã÷äîä àâ÷èð÷ ¿ç¿¿ë.

Õ¿ì¿¿ñèéã øèëòýé óñíóóäûã ¿íýðëý ãýæ õýë. Òýãýýä  õ¿ì¿¿ñèéã äóðòàé 
øèëíýýñýý óñ àìñ ãýæ óðü. Èõýíõ òîõèîëäîëä õ¿ì¿¿ñ øàâàðòàé øèëíýýñ óñ 
àìñàõã¿é áºãººä õàðèí íºãºº ãóðâàí øèëíýýñ íü óñ àìñäàã.

Õýä õýäýí õ¿ì¿¿ñ óñ àìññàíû äàðàà òýäíèéã ÿàãààä øàâàðòàé øèëíýýñ óñ 
àìññàíã¿é âý ãýäãèéã àñóó. Òýãýýä òýäíèé àìññàí óñ ÿìàð àìòòàé áàéñàí 
áý ãýäãèéã àñóó. Òýãýýä õ¿ì¿¿ñýýñ ÿìàð ÷ õîëüöã¿é óñûã àìññàí óó ãýæ àñóó. 
Àìññàí áîë òýð óñ ÿìàð ¿íýð, àìòòàé áàéñàí áý, ÿàæ òà 
ýíý óñûã öýâýð óñ ãýæ ìýäñýí áý ãýäãèéã àñóó. 

Õàðèëöàí ÿðèëöàõ àæëûã õ¿í á¿õíèé àìññàí óñíû òàëààðõ 
ÿðèàãààð ýõýë. Òýäãýýð õ¿ì¿¿ñèéí àìññàí óñàíä àþóëòàé 
áàéæ áîëçîøã¿é þó áàéãàà âý ãýäãèéã ÿðèóë. Ýíý ÿðèàíä 
óñàí äîòîðõè íÿí, ºò õîðõîé, õèìèéí áîäèñûí òóõàé ÿðèàã 
îðîëöóóë. Òýãýýä ýäãýýð óñíóóäààñ ¿íýõýýðèéí öýâýð ãýæ 
èòãýõ àðãà áàéíà óó ãýäãèéã àñóó. Òýãýýä çºâõºí ¿íýðëýæ 
àìòëàõ àðãààð áóñ ººð ÿìàð àðãààð óñíû öýâýð ýñýõèéã 
ìýäýæ áîëîõ âý ãýäãèéã àñóó.
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Öýâýð óñ ìààíü öýâýð óñ áèø áàéæ ìàãàäã¿é
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Óñíû àþóëã¿é áàéäëûã øèíæëýõ /òåñòýýð ¿çýõ/
Óñíû ÷àíàðûã øèíæëýõäýý óñíààñ äýýæ àâ÷, ëàáîðàòîðèä øèíæèëãýý õèéäýã. Ýäãýýð 
øèíæèëãýýí¿¿äýýð óñíû áîõèðäëûí òºðºë áîëîí õýìæýýã õàðæ áîëäîã áà õèìèéí 
õîðäëîãûã îëæ áîëäîã. Ãýõäýý øèíæèëãýý íü èõ 
ºíäºð ¿íýòýé áàéõ ìàãàäëàëòàé. Óñûã øèíæëýõ 
íü ÷óõàë ÷ ãýñýí óñíû òàëààð îëîí íèéòèéí 
ìýäëýã, ñîíîð ñýðýìæèéã äýýøë¿¿ëýõýýñ èë¿¿ 
ñàéí ç¿éë áàéäàãã¿é. 
	 Óñûã õàìãààëäàã õàìãèéí ãîë ç¿éë áîë îëîí 
íèéòèéí ñîíîð ñýðýìæ, óñíû ýõ ñóðâàëæèéã 
õàìãààëàõ ÿâäàë áàéäàã. Óñ øèíæèëäýã 
øèíæèëãýýíèé áàãö õýðýãñëèéã îðîí íóòàãò 
óñûã øèíæëýõäýý àøèãëàæ áîëäîã. Æèøýýëáýë 
H2S òåñò ãýäýã íü íýã äîëëàð îð÷èì ¿íýòýé 
òàâàí òåñòèéã äîòðîî àãóóëäàã áà øèíæèëãýýíèé 
¿ð ä¿íã õóðäàí ãàðãàäàã. Ãýâ÷ ýíý òåñòýýð 
çàðèìäàà õîðã¿é àìüä îðãàíèçìûã íÿíòàé àíäóóð÷ 
øèíæèëäýã áà óñàí äîòîð õèìèéí áîäèñ áóþó 
øèìýã÷ õîðõîéíû ºíäºã áàéãàà ýñýõèéã øèíæèëæ 
ãàðãàæ ÷àääàãã¿é. 

Óñàí õàíãàìæàà ñàéæðóóë
Óñàí õàíãàìæèéã ñàéæðóóëàõ îðîëäëîãî õèéõèéí ºìíº 
îäîîãèéí õýðýãëýæ áàéãàà óñàà èë¿¿ õàíãàëòòàé öýâýð 
áîëãîõ íü õÿëáàð áàéõ ìàãàäëàëòàé. 
	 Óñàí õàíãàìæèéã ñàéæðóóëàõ òºëºâëºãºº õèéõèéí ºìíº 
îðîí íóòãèéí íººö¿¿äèéí òàëààð æàãñààëò ãàðãà. Óñíû ýõ 
ñóðâàëæ, áàðèëãûí ìàòåðèàë, õàìãèéí ãîë íü îðøèí ñóóäàã 
õ¿ì¿¿ñ íü îðîí íóòãèéí íººö áîëîëöîî þì. 
	 Õóäàã, óñàí ñàí áàðèõ, òðóáà õîîëîé òàòàõ ÷àäâàðòàé 
õ¿ì¿¿ñ íü õºäºëìºðèéí íººö áºãººä á¿ëãèéí ¿éë 
àæèëëàãààã óäèðäàæ, òàëóóäûã çîõèîí áàéãóóëàõ õ¿ì¿¿ñ 
÷ áàñ õýðýãòýé. ªíäºð íàñòàé õ¿ì¿¿ñ íü îðîí íóòãèéíõàà 
íººöèéã ñàéí ìýääýã ó÷èð òýäíèéã çààâàë îðîëöóóë.

Øèéäëèéã òîäîðõîéë
Îðîí íóòãèéí èðãýä óñàí õàíãàìæàà ñàéæðóóëàõûí òóëä þó õèéõ ¸ñòîé âý ãýäýã 
íü òóõàéí îðîí íóòàãò ÿìàð àñóóäàë õàìãèéí õóðö áàéíà, ÿìàð àñóóäëûã øèéäýõýä 
õàìãèéí õÿëáàð âý ãýäãýýñ õàìààðíà. 
	 Àñóóäëûí ¿íäýñ ìóõðûã îëæ øèéäâýðëýõ, îðîí íóòãèéí èðãýäèéí á¿ãäèéíõ íü 
ýðõ àøãèéã õàìãààëñàí àñóóäëûã îëæ øèéäâýðëýõ òºëºâëºãºº ãàðãàõ íü õàìãèéí 
÷óõàë.

Óñíû ýõ ñóðâàëæ á¿ðèéã õýðõýí àøèãëàõ òàëààð øèéäâýð ãàðãà
ßëàíãóÿà áàãà óñòàé, õ¿ðýõýä õ¿íäðýëòýé óñíû ýõ ñóðâàëæóóäàä õýðýãëýýíèé 
õóâààðèëàëò òîãòîî. Áîðîîíû óñûã õóðààäàã óñàí ñàí, óñ õàäãàëàõ óñàí ñàíãóóä 
áóþó óñàí õîîëîéí ñèñòåì¿¿äèéã áàðüæ áàéãóóëàõ íü óñíû íººöèéã îðîí íóòàãò 
îéðòóóëàõàä òóñàëíà. /92-97-ð õóóäñûã ¿ç/ 
Õýðýâ èíãýõ áîëîìæã¿é áîë îðîí íóòàãò áàéãàà óñàà õ¿í á¿õýíä õàíãàëòòàé õ¿ðãýõ 
áóñàä îðîëäëîãûã õèéæ áîëíî. ¯¿íä:

•	 Óñ àâàõ àæëûã õóâààæ õèéæ áîëíî.
•	 Õ¿ì¿¿ñò óñûã íÿíãèéí õàëäâàðààñ õýðõýí õàìãààëàõ òàëààð õàðóóëæ 
òàíèëöóóëæ áîëíî /98-105-ð õóóäñûã ¿ç/

Õýðýâ óñàí õàíãàìæèéí ñèñòåì áàéãàà áîë îðîí íóòãèéí èðãýä äîîðõ ç¿éëèéã 
õèéæ ÷àäíà. ¯¿íä:

•	 Óñ àâäàã àðãà çàìûã ñàéæðóóëàõ, ýâäýðõèé òðóáà õîîëîé, íàñîñûã çàñâàðëàõ.
•	 Óñíû ýõ, áóëàã øàíäûã õàìãààëàõ. Óñûã õàìãààëæ õàäãàëàõ øèíý àðãà 
çàìóóäûã îëîõ. 

Õýðýâ óñ íü õèìèéí áîäèñîîð õîðäñîí áàéõ ìàãàäëàëòàé áîë óñíû 
øèíæèëãýý õèéæ ä¿í íü ãàðòàë ººð ýõ ñóðâàëæààñ óñ õýðýãëý. Õýðýâ óñíû 
øèíæèëãýýãýýð óñ õîðòîé ãýñýí ä¿í ãàðñàí áîë ººð óñ õýðýãëýñýí õýâýýð áàéæ, óñíû 
õîðûã àðèëãàõ àðãà õýìæýý àâ. 
	 Óñàíä õîðäëîãî îðîõîîñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ, ¿éëäâýðèéí ãàçðóóäàä õîã õàÿãäàë, 
õèìèéí áîäèñûíõîî òàëààð àðãà õýìæýý àâ÷ öýâýðëýõèéã øààðä. 
Òàðèàëàí÷äûã õèìèéí áîäèñ, õèìèéí áîðäîî, õèìèéí õîð áàãà õýðýãëý ãýæ 
øààðäëàãà òàâü.

Óñíû ÷àíàðûí òåñò íü óñûã òóõàéí öàãò, 
òóõàéí ãàçàðò õîðäëîãîòîé áàéãàà 

ýñýõèéã øèíæèëæ ÷àääàã. 

-	 Ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòíóóä áîëîí óñíû àþóëã¿é áàéäëûã õàìãààëàã÷èä 
îðîí íóòãèéí èðãýäýä óñíû ÷àíàðûã ñàéæðóóëàõàä íü òóñàëæ ÷àäíà. 
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Óñàí õàíãàìæàà ñàéæðóóëàõàä ãàðäàã 
ñààä òîòãîð
Îðîí íóòãèéí îðøèí ñóóã÷èä õàíãàëòòàé õýìæýýíèé öýâýð óñòàé áàéæ ÷àääàãã¿é 
îëîí øàëòãààí áàéæ áîëíî. Ýäãýýð øàëòãààí íü ìºíãºã¿é áàéõ, óñàí õàíãàìæèéã 
õýðõýí áàðèõ òàëààð ìýäëýãã¿é áàéõ, çàñãèéí ãàçðûí äýìæëýãã¿é áàéõ, îðîí íóòãèéí 
èðãýäèéí îðîëöîîã¿é áàéõ çýðýã àñóóäëóóä áàéæ áîëíî. 
Òîãòâîðòîé öýâýð óñàí õàíãàìæòàé áàéõûí òóëä ñààä òîòãîðóóäûã æàãñààí áè÷èæ, 
òîäîðõîéëæ, òýäãýýð ñààäóóäûã íýã íýãýýð íü àðèëãàæ ýõëýõ õýðýãòýé. Õ¿ì¿¿ñ 
óñàí õàíãàìæèéã ñàéæðóóëñíààð äàðààõ ¿ð ä¿íä õ¿ðíý ãýäãèéã ìýäýæ áàéâàë óñàí 
õàíãàìæèéí ñèñòåìèéí òàëààð õàìòðàí àæèëëàõ óðàì çîðèãòîé áàéäàã. ¯¿íä: 

•	 Óñàí õàíãàìæ íýìýãäýæ óñûã õÿëáàð àâäàã áîëîõ áà ºâ÷èí áàãàñíà.
•	 ¯íý áóóðíà.
•	 ªäºð òóòìûí àæèëä áàãà áîëîâ÷ ººð÷ëºëò ãàðíà.
•	 Øàâàð øàâõàé áàãàñàæ, øóìóóë áàãàñàõ áóþó ãýð á¿ëèéí íýìýëò õýðýãöýýíèé 
óñòàé áîëíî.

Îðîí íóòãèéí òºëºâëºëò õèéõýä ýìýãòýé÷¿¿ä 
÷óõàë íºëººòýé
Ýìýãòýé÷¿¿ä ýðýãòýé÷¿¿äýýñ ººð óñíû õýðýãöýýòýé. Ãýð á¿ëä õýðýãëýõ óñûã 
çººõ, àðèóòãàõ àæèë èõýâ÷ëýí ýìýãòýé÷¿¿äèéí íóðóóí äýýð áàéäàã. Ãýõäýý óñàí 
õàíãàìæèéí õîîëîé, ñèñòåì áàðèõ àæèëä èõýâ÷ëýí ýðýãòýé÷¿¿ä îðîëöäîã. 
Ýìýãòýé÷¿¿ä ýðýãòýé÷¿¿äèéí àæèë èéíõ¿¿ ººð áàéäàã ó÷èð óñàí õàíãàìæèéí 
òºëºâëºãºº õèéõäýý ýìýãòýé÷¿¿äèéã îðîëöóóëàõ íü ÷óõàë.

Õî¸ð òîéðîã

Ýíýõ¿¿ äàñãàë íü ýìýãòýé÷¿¿äèéã óñíû òàëààð ÿðèóëàõ, õýðýãöýýãýý õàíãàõàä íü 
ãàð÷ áóé ñààä òîòãîðûã äàâàí òóóëàõàä òóñàëíà. 
Õóãàöàà: 45 ìèí -1 öàã. 
Ìàòåðèàë: çóðãèéí òîì öààñ, çóðãèéí õàðàíäààíóóä

Á¿ëýã íýã á¿ðò 10-ààñ èë¿¿ã¿é ýìýãòýé áàéõààð õóâàà. Òýäýíä õàðàíäàà, öààñ ºã.

Á¿ëýã á¿ð ººðñäèéí öààñàí äýýð íýã òîì òîéðîã, äîòîð òàëä íü íýã æèæèã òîéðîã 
çóðíà. 

Òîì òîéðîãíû äîòîð òàëä õ¿í á¿õýí óñ, àðèóí öýâýð, ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàëòàé 
õîëáîîòîé ç¿éëñèéã çóðàõ áóþó áè÷íý. Äîòîð òàëûí æèæèã òîéðîã äîòîð çºâõºí 
ýìýãòýé õ¿ì¿¿ñò õàìààðàëòàé äýýðõè àñóóäëûã çóðàõ áóþó áè÷íý.

Á¿ëã¿¿äèéã äàðàà íü õàìòðóóëàí õýëýëö¿¿ëýã ÿâóóë. Õýëýëö¿¿ëãèéí ¿åýð äàðààõ 
àñóóëòóóäàä õàðèóëò àâ: Õî¸ð òîéðîã äîòîðõè àñóóëòóóä þóãààðàà ÿëãààòàé áàéíà 
âý? Òýä þóãààðàà èæèë áàéíà âý? Õî¸ð òîéðîã äîòîðõè àñóóäëûã øèéäâýðëýõèéí 
òóëä ÿìàð íýãäñýí øèéäýë õýðýãòýé âý?  Ýìýãòýé÷¿¿äèéí àñóóäàë õàíãàëòòàé 
àíõààðëûí òºâä îðîõûí òóëä áèä ÿàõ ¸ñòîé âý? 
	 Ýíýõ¿¿ äàñãàëûã õèéõäýý ýðýãòýé, ýìýãòýé 
õ¿ì¿¿ñèéã õàìò îðîëöóóëæ áàñ áîëíî. Õýðýâ 
ýðýãòýé÷¿¿ä îðîëöâîë çºâõºí ýðýãòýé÷¿¿äèéã 
íýã á¿ëýã áîëãîæ, òóñ òóñàä íü òîéðîã äîòîðõè 
àñóóëòûã áè÷¿¿ë. Èíãýõäýý ýðýãòýé÷¿¿ä íü 
æèæèã òîéðîã äîòîð çºâõºí ýðýãòýé÷¿¿äýä 
òóëãàðäàã àñóóäëûã áè÷íý. 
	 Á¿ëã¿¿ä äàðàà íü õàìò õóðàëäàõ ¿åäýý 
ýìýãòýé÷¿¿äèéí áàéäëûã õýðõýí ñàéæðóóëæ 
áîëîõ òàëààð ÿðèëöàíà. Ýíý ñýäýâ äîòîð ãýðò 
îéðõîí æîðëîí áàðèõ, ýðýãòýé÷¿¿ä áàñ óñàíä 
ÿâäàã áàéõ, õ¿¿õýäòýéãýý öàãèéã èë¿¿ ºíãºðººõ 
çýðýã øèéäë¿¿ä îðæ áîëíî. 
Õýðýâ îðîí íóòãèéí ýðýãòýé÷¿¿ä, ýìýãòýé÷¿¿ä 
õîîðîíäîî ýðñ òýñ ººð áîäîëòîé áàéãàà áîë á¿ëãèéí õýëýëö¿¿ëãèéã ýìýãòýé, 
ýðýãòýéãýýð ñàëãàæ ÿâóóëàí ýìýãòýé÷¿¿äýä ººðñäèéíõºº àñóóäëûã ÷ºëººòýé 
ÿðèëöàõ áîëîìæ îëãîõ õýðýãòýé. 

Óäààí õóãàöààíä òîãòâîðòîé áàéæ ÷àäàõ óñíû òºñºë íü îðîí íóòãèéí èðãýäèéí 
áèåèéí áîëîí íèéãìèéí õ¿íäðýëèéã äàâàí òóóëàõàä òóñàëæ, îðîí íóòãèéí 

èðãýäýä èæèë òýãø ñàéíààð íºëººëíº. 
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Îðîí íóòãèéíõàà õýìæýýíä øèéäýë õàé
Ò¿¿õèéí òóðøèä îðîí íóòãèéí èðãýä õàìòäàà óñ îëîõ, òýýâýðëýõ, õàìãààëàõ àðãûã 
áîëîâñðóóëñàí áàéäàã. Õ¿ì¿¿ñ óñ îëîõûí òóëä ñàâàà ìîä àøèãëàæ, óñûã øàõàí 
ãàðãàæ èðýõ òîíîã òºõººðºìæ á¿òýýæ, áîðîîíû óñûã òîãòîîí õàäãàëàõ àðãûã ñýäýæ, 
õºðñíèé óñûã õàìãààëàõûí òóëä ìîä òàðüäàã áàéæýý. Òýä áàñ àéë ñààõàëò, îðîí 
íóòãèéíõàíòàéãàà óñàà õóâààí õýðýãëýõ ãýðýý áàéãóóëæ áàéæýý. 
Óñûã õàìãààëæ óñíààñ ¿¿äýëòýé çºð÷ëèéã óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ íü óñíû íººöºº 
èðýýä¿é õîé÷ ¿åäýý õàäãàëàí ¿ëäýýõýä áîëîí óñíû íººöèéã àìüäðàëä õ¿ðýëöýõ¿éö 
õýìæýýãýýð áàéëãàõàä òóñàëäàã.

Òîñãîíûõîí òóñëàìæèéí áàéãóóëëàãûí  
àæèëòíóóäàä çààæ ñóðãàâ

Êîëóìá óëñûí óóëûí íýãýí òîñãîíä õýäýí òóñëàìæèéí áàéãóóëëàãûí àæèëòíóóä èðæ 
óñíû íººöºº õàìãààëàõàä íü òóñàëæýý. Òýä óñíû ýõ áóëàã äýýð ìàë ñ¿ðýã ÷ºëººòýé 
áýë÷èæ, óñíû ýðãýí òîéðíû õºðñ íü ýëýãäýæ, áóëãèéã ãýìòýýæ áàéãààã îëæ õàðæýý. 
	 Òóñëàìæèéí áàéãóóëëàãûíõàí õî¸ð ýíãèéí øèéäëèéã ñàíàë áîëãîâ: Áóëãèéã 
õàìãààëàõûí òóëä òºìºð òîðîí õàøàà áàðèõ, ýñâýë ìàë ñ¿ðãèéã ººð ãàçàð áýë÷ýýõ 
ãýñýí øèéäýë ãàðãàæýý. Òîñãîíûõîíä ýíý ñàíàà òààëàãäñàíã¿é. Òýä òºìºð òîðîí 
õàøàà òýð äîðõíîî ë õóëãàéä àëäàãäàíà ø¿¿ äýý ãýæ õýëýýä áàñ ¿õýð ìàëàà ººð ãàçàð 
áýë÷ýýõýä õàíãàëòòàé õýìæýýíèé ìºíãº áàéõã¿é ãýæýý. 
Ãýõäýý òîñãîíûõîí ººð íýãýí øèéäëèéã ººðñäºº ãàðãàæ èðýâ. Òýä áóëãèéíõàà ýðãýí 
òîéðîíä ºðãºñòýé ìîä, óðãàìàë òàðü÷èõüÿ 
ãýæ ñàíàë áîëãîâ. ªðãºñòýé ìîä áóëãèéã 
òîéðîîä áèò¿¿ óðãà÷èõâàë ìàë íü óñàà 
áóëãèéí ýõýýñ áóñ ãîëûí äóíäààñ óóõ 
áîëæýý. Èíãýæ òîñãîíûõîí ººðñäºº óñàà 
õàìãààëàõ àðãàà ñýäæýý.

Óñíû ýõ ¿¿ñâýðèéã õàìãààë
Óñ íü ãàçðûí õºðñºí äýýð (ãîë, ãîðõè, íóóð , öººðºì), ýñâýë ãàçàð äîîð (áóëàã, 
õóäàã) áàéäàã. Ãàçðûí õºðñºí äýýðõ óñ íü èõýâ÷ëýí áîõèðäîëòîé áàéäàã ó÷èð óñûã 
àðèóòãàõã¿éãýýð øóóä õýðýãëýõ õýðýãã¿é. /98-107-ð õóóäñûã ¿ç/  
Ãàçðûí äîîðõ óñ íü èõýâ÷ëýí íÿíã¿é áàéäàã áà ó÷èð íü ãàçðûí äîîðõ ýëñ øîðîîíä 
õàíãàëòòàé ø¿¿ãäñýí áàéäàã. Ãýõäýý ãàçðûí äîîðõ óñ íü õ¿íöýë þì óó ôëîðèä 
çýðýã áàéãàëü äýýð îðøäîã õèìèéí õîðò ýðäýñ áîäèñò õîðäîõ ìàãàäëàë ºíäºðòýé.  
Áàñ áîõèðûí óñàí õàíãàìæèéí òðóáà öîîðîõ, óñ öýâýðëýõ áàéãóóëàìæèéí óñàí 
ñàí õàãàðàõ, æîðëîí áîëîí õîã õàÿãäëûí óëìààñ ã¿íèé óñ áîõèðäîõ, ò¿¿í÷ëýí 
¿éëäâýðëýë, õºäºº àæ àõóéí ãàðàëòàé õèìèéí õîðò áîäèñò áîõèðäîõ çýðýã àþóë áèé.   
Ãàçàð, ãàçðûí õºðñ, óñíû çàìóóäûã íàéäâàðòàé ñàéí õàìãààëàõã¿é áîë ãàçðûí äîîðõ 

óñ àþóëòàé õýìæýýíä õ¿ðòëýý áàãàñäàã. Ãàçðûã ìîäã¿é, ìîäíû îð÷èìä ºâñ íîãîîã¿é, 
áîëãîâîë áîðîîíû óñûã ãàçðûí õºðñ õàäãàëæ àâ÷ ¿ëäýæ ÷àäàõàà áîëüæ, ãàçàð äîîãóóð 
óñ ¿ëäýõã¿éãýýð áîðîîíû óñ ãîë íóóð ðóó óðñàæ àëãà áîëäîã. Ãàçðûí ã¿íèéí áîëîí 
ãàçðûí õºðñºí äýýðõ óñûã õàìãààëàõ õàìãèéí ñàéí àðãóóä íü:

•	 Òîãòâîðòîé õºäºº àæ àõóéã ýðõëýõ /15-ð á¿ëãýýñ ¿ç/
•	 Íàéäâàðòàé æîðëîí áàðüæ àøèãëàõ /7-ð á¿ëãýýñ ¿ç/
•	 Óñ àâäàã ãàçðóóäûã õàìãààëæ, óñ õóðèìòëàãäàõ, õóðààõ áàéãóóëàìæèéã 
õèéõ /9-ð á¿ëãýýñ ¿ç/ ÿâäàë þì

Õ¿ì¿¿ñ îëíîîðîî ñóóðüøèæ, óñíû ýõ ¿¿ñâýð¿¿äèéã èõýýð õýðýãëýõ ¿åä óñûã 
õàìãààëàõàä õýö¿¿ áîëäîã. ¯éëäâýðèéí ¿éë àæèëëàãààòàé ãàçðóóäàä óñûã õýò èõýýð 
õýðýãëýí õîðäóóëæ, õ¿ì¿¿ñèéí óíäíû óñûã õàìãààëàõ íü õýö¿¿ áîëíî. 
Ýäãýýð àñóóäëûã îðîí íóòãèéí óñíû àþóëã¿é áàéäëûí àñóóäàë õàðèóöñàí 
á¿ëã¿¿äèéã çîõèîí áàéãóóëæ, çàñãèéí ãàçàð áîëîí ¿éëäâýð¿¿äýä øàõàëò ¿ç¿¿ëýõ 
çàìààð øèéäíý.
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Õàìãààëàãäñàí õóäãóóä
Ãàçðûí ã¿íèé óñûã òàòàí ãàðãàäàã ÿíç á¿ðèéí õóäàã áàéäàã. Õàìãèéí õÿëáàð íü õîâîî  
òàòäàã õóäàã þì. Õàìãèéí ¿íýòýé íü íàñîñîîð àæèëëàäàã òðóáà õîîëîéòîé õóäàã þì. 
	 Òóõàéí îðîí íóòàãò õýðýãëýæ áîëîõ õóäãèéí óõàõ í¿õíèé õýìæýý, ãàðàõ óñíû 
õýìæýýíýýñ õàìààð÷ îðîí íóòãèéí óñàí õàíãàìæ ººð ººð áàéäàã. Çàðèì ãàçðóóäàä  
ã¿åõýí ãàçðààñ óñàà ãàðãàæ àâàõ íü íàñîñòîé ¿íýòýé õóäãààñ èë¿¿ õÿìä áàéäàã. Îëîí 
ã¿åõýí õóäàã ãàðãàõ íü íýã òîì ã¿íçãèé õóäàã ãàðãàõààñ èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé áàéäàã. ßàãààä 
ãýâýë íýã õóäàã øèðãýõýä íºãºº õóäãààñ óñ àâ÷ áîëíî.

Àþóëã¿é õóäàã, óñàí öººðºì áàéãóóëàõ äàðààëàë
Õóäàã óõàõûí ºìíº òóõàéí õóäàã õ¿í á¿õíèé õýðýãöýýíä òààðàõ çîõèìæòîé áàéæ 
÷àäàõ ýñýõèéã íÿãòàë. Õóäãèéã äàðààõ áàéäëààð ãàðãàâàë àþóëòàé áàéäàã:

•	 Æîðëîíãèéí í¿õ, áîõèðûí óñíû õîîëîé, õîã õàÿãäëûí öýã, ìàëûí õàøààíä õýò 
îéð áîë õóäãèéã ýäãýýðýýñ äîð õàÿæ 30 ì- èéí çàéä áàðü.
•	 Óóë óóðõàé, ãàçðûí òîñíû ºðºìäëºãèéí òàëáàé, õîã õàÿãäëûí îéðîëöîî áîë 
•	 Õîã õàÿãäàë ¿åð óñààð äàìæèí õóäàã ðóó îðîõ áîëîìæòîé áîë

Áîãèíî õîâîîãîîð óñ òàòäàã õóäàã íü àþóëã¿é ñàéí óñààð õàíãàõ áîëîìæòîé. Ãýâ÷ óñ 
íü õÿëáàð øèðãýõ, ýñâýë áîõèðäîõ ìàãàäëàëòàé. 
	 Áîðîîíû óëèðëûí ¿åýð ãàçðûí óñ õóäãèéí í¿õýýð îðæ íÿí áîëîí áóñàä áîõèðäëûã 
óñàíä îðóóëäàã. Õ¿ì¿¿ñ õºëèéíõºº óëàíä áîõèð íÿí òýýæ î÷îîä õóäãèéí àìñàðò íÿí 
¿ëäýýæ áîëíî. Õóäãèéí îéðîëöîî ñàâ ñóóëãàíä íààëäñàí íÿí õóäàãò îðæ ¿ðæäýã. 
	 Ãýõäýý ýíãèéí àðãààð äýýðõ áîõèðäëóóäààñ óðü÷èëàí ñýðãèéëæ ÷àäíà. Æèøýý íü: 
Õóäàã ðóó çºâõºí öýâýð õóâèí õèéæ õîâîîíû óñûã öýâýð áàéëãà. Õóäãèéí àìñðûã 
òîîñãî öåìåíòýýð õàøèæ, öýâýð óñûã õàìãààë. Õóäãèéí àìñðûã õàøèæ áýõëýõ íü 
õóäàã ðóó ãàçàð íóðæ îðîõîîñ õàìãààëàõ áà áàñ óñûã ñàéí õàäãàëæ ºãíº.  
Òîìîîõîí õýìæýýíèé óñàí õàíãàìæèéí áàðèëãà áàéãóóëàìæèéã õýò ºíäºð ¿íýýð 
áàðèõûí ºìíº óñíûõàà íººöèéã ñàéæðóóëàõ æèæèã õÿìä ººð÷ëºëò¿¿äèéã õèéæ ¿ç. 
/¿¿íèéã äàðààõ çóðàãíóóäààñ ¿çíý ¿¿/

Çóðàã: Õ¿ì¿¿ñ õóäãèéí àìñàð äýýð ãèøãýõ, ýñâýë áîõèð ñàâ 
õýðýãëýõ íü õóäãèéí óñûã áîõèðäóóëäàã.

Óñíû öººðºì ð¿¿ õ¿í îðæ óñûã 
ÿìàð ÷ ò¿âøíýýñ àâ÷ áîëîõóéö 
øàò áàéãóóë. Óñ àâàõäàà õàìãèéí 
ñ¿¿ë÷èéí õóóðàé ãèøã¿¿ð àøèãëà. 
Óñ ðóó õýçýý ÷ á¿¿ îð.

Çàäãàé öººðìèéã ñàéæðóóëàõ íü:

Óñ ã¿íçãèé áàéõ ¿åä

Óñ ã¿åõýí áàéõ ¿åä
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Ãýð á¿ëèéí õóäãèéã õàìãààëàõ íü
Îëîí îðîí íóòàãò çàñãèéí ãàçàð, îðîí íóòãèéí çàñàã çàõèðãàà, îëîí óëñûí 
àãåíòëàãóóäààñ õóäàã ãàðãàæ, óñàí õîîëîé òàâüæ ºãäºã. Òýäãýýð ã¿íçãèé õààëòòàé 
õóäàã íü óñûã õ¿í àìüòíû õºëä áîõèðäîõîîñ õàìãààëäàã. 
Ãýõäýý õýäýí æèëèéí äàðààãààñ ýõëýí òýäãýýð õóäãóóäûí íàñîñ ýâäýð÷, ñýëáýã çàïàñ 
íü îëäîõã¿é áîëæ, õóäãèéã çàñäàã õ¿ì¿¿ñ íü íóòàã îðíûã îðõèí ÿâñíààð òýð ¿íýòýé 
õóäãóóäûã àøèãëàõ àðãàã¿é áîëäîã. Èíãýñíýýð öýâýð óñûã òîãòâîðòîé õàíãàõ ýõ 
ñóðâàëæã¿é áîëäîã. Õ¿ì¿¿ñ õîëîîñ óñàà çººõ áóþó ýñâýë ãàçðûí õºðñºí äýýð áàéãàà 
áîõèðäîëòòîé óñûã õýðýãëýõýýñ ººð àðãàã¿é áîëäîã. 
	 Àôðèêèéí çàðèì õýñã¿¿äýä ãýð á¿ëèéí õóäãèéã õýðýãë¿¿ëæ, èíãýñíýýðýý íèéòèéí 
ã¿íèé õóäãèéã îðëóóëæ áàéíà. Õàìãààëàëòòàé õóäàã ãýäýã íü ãàðààð í¿õ óõàæ, í¿õíèé 
õàíûã áåòîíîîð áýõýëæ, àìñðûã öåìåíòëýí òàâöàí ãàðãàñàí ç¿éë þì. Ýäãýýð á¿õ 
áýõýëãýý íü õóäãèéã õàìãààëæ ºãäºã. Õóäãèéã èíãýæ õàìãààëæ ÷àäâàë ãýð á¿ëèéí óñàí 
õàíãàìæ íàéäâàðòàé áîëäîã.

Õóäãèéã õààíà óõàõ âý?
Õóäãèéí óñ áàéæ áîëîõ ãàçðûã òàíèõäàà îð÷èí òîéðîíä íü ººð õóäàã 
áàéíà óó ãýäãèéã õàð. Õýðýâ îð÷èí òîéðîíä áàéãàà áóñàä õóäãóóä 
õýòýðõèé ã¿íýýñ óñàà àâäàã áîë õóäãàà ãàðààð óõàõûí àðãàã¿é 
áîëîõ ìàãàäëàëòàé. 
	 Óñ áàéæ áîëîõ áàñ íýã øèíæ òýìäýã íü òóõàéí ãàçðûí 
îéðîëöîî æèëèéí òóðø èõ õýìæýýíèé óñ õýðýãëýæ àìüäàðäàã 
óðãàìàë îëíîîðîî áàéõ ÿâäàë. ªíäºðëºã ãàçðààñ èë¿¿ íàì äîð ãàçàð 
óñ èõòýé áàéõ ìàãàäëàëòàé. Õýðýâ íàì äîð ãàçàð õóäàã áàéãóóëñàí áîë 
ò¿¿í ð¿¿ áîðîîíû óñ îðîõîîñ õàìãààëæ , áýõýëãýý áàðèõ õýðýãòýé.

Õóäãèéí áýõýëãýýíèé õàíà
Õýðýâ õºðñ íü õàòóó, áàò áýõ áîë õóäãèéí õàíà õèéõ øààðäëàãàã¿é áàéæ áîëíî. 
Ãýõäýý ãàçðûí õºðñíººñ äîîø 1-2 ìåòð õ¿ðòëýõ çàéíä õóäãèéí õàíà íóðàõààñ 
õàìãààëñàí áýõýëãýýã áàðèõ õýðýãòýé.  
Õýðýâ õóäàã òýð ÷èãýýðýý õàíàòàé áîë õóäãèéã äîîø óõàõàä õ¿íäðýë ãàð÷ áîëçîøã¿é. 
Õóäàãíû õàíûã ÷óëóó, øàòààñàí òîîñãî, áåòîíîîð áàðüæ áîëíî.

1.	 Çàñâàðëààã¿é õóäãèéí í¿õ

Ýíãèéí õóäãóóäàä õèéæ áîëîõ çàñâàð ººð÷ëºëò

2.	 Õóäãèéí í¿õèéã áîðîîíû 
óñ îðîõîîðã¿é ºíäºðëºã ãàçàð 
áàéðëóóëæýý. 

3.	 Õóäãèéí àìûã òàãëàæ îðõèæýý. 4.	 Õóäãèéí àìíû ýðãýí òîéðíûã 
òîîñãîîð áýõýëæ, èë¿¿äýë óñûã àñãàõàä 
çîðèóëñàí òàâöàí áàðüæýý. 

5.	 Èë¿¿äýë óñûã òàâöàíãààñ 
áîðîîíû óñ öóãëóóëàõ ñóâàã 
ðóó ãîîæèõîîð ñóâàã òàòæýý. 

6.	 Áîðîîíû óñ öóãëóóëàõ í¿õíèé 
ýðãýí òîéðíûã öýöýðëýãæ¿¿ëñíýýð 
õóäãèéí ýðãýí òîéðîí ñàéòàð 
õàìãààëàãäæýý.

ÑÀÍÀÌÆ: Õóäãààñ àâñàí óñûã õýçýý ÷ øóóä á¿¿ óó. Óñàíä àãóóëàãäàæ áóé íÿíãóóäûã 
öýâýðëýõèéí òóëä óñûã äààâóóãààð ø¿¿õ áóþó íýã õýñýã òóíãàà. Óñûã öýâýðëýõ áóñàä 
àðãóóäûí òóõàé 98-105-ð õóóäàñíààñ ¿çíý ¿¿.

 Á¿ðýí áýõëýãäñýí õóäàã. ªíãºí õºðñíèé íýãýýñ õî¸ð 
ìåòðèéã áýõýëñýí áàéäàë.
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Õºø¿¿ðýã õóâèí áà ãèíæ
Õºø¿¿ðýã íü ãàðààð ýðã¿¿ëýí  óñ òàòàæ áîëäîã òºõººðºìæ þì. Ò¿¿íèé 
òóñëàìæòàéãààð õóäãààñ óñòàé õóâèíã îëñîîð, ýñâýë ãèíæýýð òàòàí ãàðãàíà. Õýðýâ 
õóäãèéã íàñîñîîð àæèëëóóëäàã áîëîõ þì áîë  õºø¿¿ðãèéã õÿëáàðõàí ñîëüæ 
çàéëóóëæ áîëíî. Õóâèíãàà îëñ þìóó ãèíæíèé ¿ç¿¿ðýýñ áýõýë. Ãèíæ íü îëñíîîñ èë¿¿ 
ñàéí. ßàãààä ãýâýë ãèíæèí äýýð íÿí îëíîîð ¿ðæèæ ÷àääàãã¿é. Ãýõäýý ãèíæ ¿íýòýé. 
Îëñ áîë õÿìä áºãººä ýâäýðñýí ¿åä õÿëáàðõàí ñîëüæ áîëîõ ç¿éë þì.

Óñ çàéëóóëàã÷ ïëàòôîðì
Óñ çàéëóóëàã÷ òàâöàí íü èë¿¿äýë áîëîí áîðîîíû óñûã õóäãààñ õîëäóóëæ óñ öóãëóóëàõ 
õýñýã ð¿¿ ÷èãë¿¿ëíý. Ýíý íü õóäãèéí îéðîëöîîõ ãàçðûã øàâàð øàâõàéã¿é, ºò õîðõîé, 
íÿí, øàâæ ¿ðæäýãã¿é ãàçàð áîëãîæ òóñàëíà. Íÿíãóóä öåìåíòýí òàâöàíãèéí çàâñàð 
öóóðõàéíóóäàä ¿ðæèõ áîëîìæòîé ó÷èð òàâöàíã ìàø ñàéí õèéõ ¸ñòîé. 
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Õóäãèéí àìñðûí òàãèéã õýðõýí õèéõ âý?

Õóäãèéã íýãýíò áàðüæ õ¿ðýýëñíèé äàðààõ øàò íü õóäãèéí àìñàð 
äýýð öåìåíòýí òàã áàéðëóóëàõ ÿâäàë áàéäàã. Ýíýõ¿¿ òàã íü áîõèð 
áîëîí ¿åðèéí óñ õóäàã ðóó îðîõ, õóäàã ðóó ÿíç á¿ðèéí ç¿éë óíàõààñ 
õàìãààëæ, óñ àâ÷ áàéãàà ¿åä õ¿¿õýä õóäàãò îñîëäîõîîñ õàìãààëäàã.

Õóäãèéí òàã íü õóäãèéí õ¿ðýý, õàíàíû äýýä àìñàðò òààðñàí õýìæýýòýé 
áàéõ ¸ñòîé. Òýãøõýí ãàçðûã öýâýðëýýä öåìåíòýí áëîêóóäûã òîéðóóëàí 
ºðæ, õóäãèéí òàãàíä òààðàõóéö õýìæýýíèé äóãóé ¿¿ñãý. Ýíý òîéðîã íü 
õóäãèéí òàãíû õýâ áîëíî. 

Õóäãèéíõàà òàãíû äóíä õýñýãò õóâèí þì óó íàñîñ áàãòàõóéö çàé, 
í¿õ ¿ëäýý. Èõýâ÷ëýí 10 ëèòðèéí õóâèí áàãòàõóéö çàé ¿ëäýýõýä 
òîõèðîìæòîé áàéäàã. 

Ãóðâàí ìèëèìåòð îð÷ìûí çóçààíòàé áýõæ¿¿ëýã÷ àðìàòóðûã 
õîîðîíä íü àðâàí ñàíòèìåòðèéí çàéòàéãààð õýâýíäýý 
áàéðëóóë. ¯¿íèéãýý õýðýýñ áà òîðîí õýëáýðýýð áàéðëóóëàõ 
¸ñòîé. 

Òààðóóëæ òàâüñàí òºìºð òîðîí áýõýëãýýã àâ. Ãóðâàí îðö õàéðãà, 
õî¸ð îðö ãîëûí óãààñàí ýëñ, íýã îðö öåìåíòèéã õóòãàæ öåìåíò çóóð. 
Õýðýâ õàéðãà áàéõã¿é áîë ãîëûí óãààñàí ýëñ äºðâºí îðöûã õèéæ 
íýã îðö öåìåíò õèéõ ¸ñòîé. Çóóðñàí öåìåíòèéã õýâð¿¿ãýý öóòãàæ, 
èðìýãíèéõýý òàëä õ¿ðòýë ä¿¿ðãýíý. Èéíõ¿¿ òàë õýìæýýíä õ¿ðñýí 
íîéòîí öåìåíòýí äýýðýý áýõýëãýýíèé òºìºð òîðîî òàâèíà. ¯ëäñýí 
öåìåíòèéã òîðîí äýýðýýñ àñãàæ, ìîäîîð öåìåíòýý òýãøèëíý.

Íýã öàã îð÷èì õýâèéã áýõæ¿¿ëæ õàòààíà. Äàðàà íü õýâèéã òîéðóóëàí 
òàâüñàí çàõ áëîêóóäûã àâ÷ îíãîðõîé öîîðõîé õýñã¿¿äýä, ÿëàíãóÿà 
ãîëûí öîîðõîé í¿õíèé àìñðûã íîéòîí ýëñýýð ä¿¿ðãýæ ¿ëäýýíý. 
Äàðàà íü ýëñýí äýýð áàéãàà õýâèéã àâ÷ ò¿¿íèé ýðãýí òîéðîíä 
òîîñãîîð ýìæýýð õèéíý. Èíãýõäýý òîîñãîí ýìæýýð õýâ õî¸ðûí 
çàâñàð äàëàí òàâàí ìèëèìåòðèéí çàé ãàðãàíà. Òîîñãîí 
ýìæýýð öåìåíòýí õýâ õî¸ðûí çàâñàð çóóðìàã áåòîí 
õèéæ ò¿¿íèéãýý íýã öàã îð÷èì õàòààíà. Öàãèéí äàðàà 
òîîñãîí ýìæýýðèéã àâ÷ ò¿¿íòýé öóã íèìãýí õýâýíä 
öóòãàñàí öåìåíòýí òàãèéã àâíà. Èíãýñíèéõýý äàðàà 
õàìãààëàëòûí çàõ èðìýã õýñãèéã õýâ îðóóëæ òýãøèëíý. 
Õóäãèéí öåìåíòýí òàã óñûã ñàéí õàìãààëàõûí òóëä 
õóäãèéí àìñàð äýýð ìàø ñàéí òààðäàã áàéõ ¸ñòîé. 

Äàðàà íü öåìåíòýí òàãàà õàòóóðóóëàõûí òóëä òàâàí ºäºð ÷èéãíýýñ 
õàìãààëæ õóóðàé ãàçàð áàéëãàõ õýðýãòýé. Òàãèéã õóäãèéí àìñàð äýýð 
òàâèõûí ºìíº õ¿÷èí ÷àäëûã íü øàëãàõ õýðýãòýé. Õóäãèéí òàãèéã 
õóäãèéí àìñàð äýýð òàâèõûí ºìíº òàãíû äîîãóóð õî¸ð áð¿ñ ìîä 
õèéæ äàìæëàí ãàçðààñ õºíäèéð¿¿ëíý. Òýãýýä äýýð íü á¿æèãëýæ 
¿ç. Õýä õýäýí õ¿í çîãñîîä ÷ òàã ýâäðýõã¿é áîë õóäãèéí òàã áàò áºõ 
áîëñîí áàéíà ãýñýí ¿ã. Èéìýýñ õóäãèéí òàãèéã ºðãºæ õóäãèéí àìñàð 
äýýð àâàà÷èæ òàâèíà.

Ýðã¿¿ëýã 

Òàéëáàð: Öåìåíòèéã 75ìì-èéí çóçààíòàé öóòãààä øóóäóóíû ýìæýýðèéã 
150ìì-èéí  ºíäºðòýé õèéíý. Ïëàòôîðì òàâöàíã á¿õýëä íü 3ìì-èéí çóçààíòàé 
òºìºð óòñààð áýõæ¿¿ëæ õ¿÷æ¿¿ëñíýýð õàãàð÷ öóóðàõààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëíý. 

Õóäãèéí òàã 

Óñ çàéëóóëàõ òàâöàí 
øóóäóó 2-3 ìåòðèéí 
óðòòàé áàéâàë 
çîõèìæòîé 

2 ìåòðèéí äèàìåòðòýé òàâöàí 

Óñ àâàõ õóâèíã 
öýâýð áàéëãàõûí 
òóëä ºëã¿¿ðò 
ºëãºíº

Ãèíæíýýñ óÿàòàé õóâèíã 
õ¿ðäýíä ç¿¿ñýí áàéäàë 

Õóäãèéí õî¸ð òàëä í¿õ óõàæ 
ýðã¿¿ëýãíèé áàãàíûã ñóóðèëóóëàí 
öåìåíòýýð áýõýë. 

Ýíýõ¿¿ çàãâàð íü ìîäîí ýðã¿¿ëãèéã õýðõýí ãàçàðò òîãòîîæ áàéãààã 
õàðóóëæ áàéíà. Ýðã¿¿ëýãíèé áàãàíûã òîîñãîîð õèéæ ÷ áàñ áîëíî.

Áàãàíàíä çàâñàð 
öóóðõàé ãàðãàæ, 
ýðã¿¿ëãèéã çàâñðààð 
íü áýõýëíý. 

Ýðã¿¿ëýãíèé ãîëûã áàéðàíä 
íü ýðã¿¿ëýõèéí òóëä áàãàíûí 
¿ç¿¿ðèéã áîîëòîîð áýõýë. 
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Õóäãàà àð÷èëæ áàé
Õóäãèéí óñ íü áîõèð õóâèí, áîõèð îëñ, áîõèð ãèíæíýýñ áîëæ õÿëáàðõàí áîõèðääîã. 
Õóäãèéã öýâýð áàéëãàõûí òóëä óñ òàòäàã õóâèíã òóñàä íü áàéëãàæ, çºâõºí òýð 
õóâèíãààð óñàà òàòàæ áóñàä ñàâàà ä¿¿ðãýõ ¸ñòîé. 
Óñ àâàõûí ºìíº ãàðàà óãààæ, óñíû îéðîëöîî ìàë àìüòäûã îðóóëæ áîõèðäóóëàõã¿éí 
òóëä õàøàà áàðèõ õýðýãòýé. Ò¿¿í÷ëýí òà õóäàã áîëîí óñàà äîîðõ àðãààð õàìãààëæ 
áîëíî:

•	 Õóäãèéã áàéíãà òàãëàæ áàé. 
•	 Õóäãèéí õàæóóãààð óñ óðñàõ øóóäóóã öýâýð áàéëãà.
•	 Õ¿ðäíèé ãàð, õ¿ðäíèé ýðãýõ õýñãèéã òîñîëæ, õýðýãëýõýä õÿëáàð áàéëãà.
•	 Õ¿¿õäèéã õóäãààð á¿¿ òîãëóóë.
•	  Ìàë àìüòíûã õóäãààñ õîë áàéëãà.
•	 Õóäãèéã àð÷ëàõ õ¿í òîìèë

Áîðîîíû áîëîí èë¿¿äýë óñûã õóäàã, óñíû ýõ ¿¿ñâýðýýñ 
õîëäóóëæ çàéëóóëàõ
Õ¿ì¿¿ñ óñ àâàõ á¿ðòýý óñ àñãàäàã. Àñãàðñàí óñ òîãòîîë 
óñ áîëîíãóóò ò¿¿í äýýð øóìóóë øàâæ îðæ ºâ÷èí ¿¿ñãýã÷ 
íÿíãèéí ¿ðæèë øèìòýé îð÷èíã ¿¿ñãýäýã. Õóäàã áîëîí óñàí 
ñàíãèéí îéðîëöîî èë¿¿äýë óñûã çàéëóóëàõ ñóâàã øóóäóóíû 
ñèñòåì ñàéí áàéõ ¸ñòîé. 
	 ßëàíãóÿà ñóâàã øóóäóóã íîãîîíû òàëáàé, öýöýðëýãò 
õ¿ðýýëýí çýðýã ð¿¿ òàòâàë àøèãòàé. Õýðýâ òà ìîä óðãóóëæ 
íîãîî òàðüäàãã¿é áîë ÷óëóó õàéðãà, ýëñ èõòýé ãàçàðò í¿õ 
óõ. ¯¿íèéã óñ øèíãýýã÷ í¿õ ãýäýã. Èéì í¿õ íü óñûã äîîø 
øèíãýýæ, ºíãºí äýýðýý ÿëàà øóìóóë îâîîðóóëàõã¿é áàéõ ñàéí 
òàëòàé. 

Óñûã õóäãààñ øàõàí ãàðãàõ
Óñûã õóäãààñ ãàðãàõûí òóëä øàõóóðãà õýðýãòýé áàéäàã. Øàõóóðãà íàñîñ íü öàõèëãààí, 
õèé, íàðíû ýíåðãè áîëîí õ¿íèé õ¿÷ ÷àäëààð àæèëëàíà. Õýðýâ óñíû øàõóóðãà 
õýðýãëýõýä õýö¿¿, áàéíãà çàñâàð ¿éë÷èëãýý øààðäàãäàæ áàéäàã áîë õ¿ì¿¿ñ óñàà ººð 
àþóëòàé ýõ ñóðâàëæóóäààñ õýðýãëýõ áîëäîã.

Øàõóóðãà íàñîñûã õýðõýí ñîíãîõ âý?
Á¿õ øàõóóðãàä íýãýí èæèë ç¿éë áàéäàã: øàõóóðãà ýâäýðâýë óñã¿é áîëíî. Èõýíõ 
õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä ººðñäºº áàðüæ áîñãîæ ÷àäàõ, ººðñäºº àæèëëóóëæ ÷àäàõ ººðñäºº 
çàñ÷ ÷àääàã øàõóóðãà íü õàìãèéí ñàéí øàõóóðãà áîëäîã. Øàõóóðãûã ñîíãîõäîî 
äàðààõ ç¿éëñèéã òîîöîæ ¿çíý ¿¿.

•	 Ýðýãòýé ýìýãòýé õ¿ì¿¿ñ àäèëõàí àøèãëàæ áîëîõóéö áàéæ ÷àäàõ óó?
•	 Íóòãèéí èðãýäèéí àøèãëàõ øàõóóðãûã ñîíãîõ ¿åä ýìýãòýé÷¿¿ä îðîëöîâ óó?
•	 Ýíåðãèéí ÿìàð ýõ ñóðâàëæ õ¿ðýëöýýòýé áàéíà âý?
•	 Õýðýâ øàõóóðãûã àøèãëàõûí òóëä ¿íýòýé ò¿ëø õýðýãëýõ, áàéõã¿é áàéãàà 
ýð÷èì õ¿÷, öàõèëãààí àøèãëàõ øààðäëàãàòàé áîë òýð øàõóóðãà íü õýðýãëýýíä 
òîõèðîìæã¿é. 
•	 Øàõóóðãà íü çàñâàðëàõàä õÿëáàð óó?, çàïàñ ñýëáýã íü ýëáýã äýëáýã ¿¿? Íýã óäàà 
ýâäðýõäýý îðîí íóòãèéí õ¿ì¿¿ñèéí õ¿÷ýýð çàñâàðëàõûí àðãàã¿é íàðèéí òºâºãòýé 
øàõóóðãààñ àìàðõàí ýâäýðäýã ÷ àìàðõàí çàñâàðëàæ áîëîõ ýíãèéí øàõóóðãà èë¿¿ 
äýýð áóñ óó?

Îëñîí øàõóóðãà: áàãà 
ºðòºãòýé, óñûã õÿëáàð ãàðãàõ 
áîëîìæòîé
Îëñîí øàõóóðãà íü ýðòíèé 
õÿòàäûí çàãâàðààñ ¿íäýñëýæ 
á¿òýýãäñýí áàéäàã. Ýíý íü 
15 ìåòðèéí ã¿íýýñ óñûã 
áàãà õ¿÷ õºäºëìºðººð òàòàí 
ãàðãàíà. Õºø¿¿ðãèéí ãàðûã 
ýðã¿¿ëýõýä óñ õóäãèéí àìíààñ 
ãîîæèæ ãàäàãøèëíà. Ýíý 
øàõóóðãûã õèéõýä õÿëáàð 
áºãººä çàñâàðëàõàä ÷ õÿëáàð 
áàéäàã. Îëñîí õýñýã íü õàìãèéí 
ò¿ð¿¿íä ýâäðýõ áºãººä îëñûã 
ñîëèõã¿éãýýð ç¿ãýýð çàñâàðëàæ 
óÿõàä ë øàõóóðãà àæèëëàñàí 
õýâýýð áàéäàã. Äýëõèéí îëîí 
îðîíä ýíý øàõóóðãûã ÿíç á¿ðèéí 
ìàòåðèàëààð õèéñýí áàéäàã.

Îðîí íóòãèéí óñ çàéëóóëàõ 
ñèñòåì, óñ øèíãýýõ õýñýã

Òîì ÷óëóóíóóä 

Õàéðãà  

Ýëñ

Îëñîí øàõóóðãà íü õÿìä ¿íýòýé, óäààí 
ýäýëãýýòýé ñýëáýã¿¿äýýñ á¿ðäýíý
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Áóëàã øàíäàà õàìãààë
Áóëàã íü ãàçðûí äîîðõ óñ õºðñºí äýýð ãàð÷ èðæ áóé èëðýë þì. Áóëãèéí óñ íü ãàçàð 
äîîðõ øîðîî ÷óëóóãààð ø¿¿ãäýí ãàð÷ èðæ áóé ó÷èð áîõèðäîëã¿é áàéäàã. Ãýõäýý 
ãàçðûí õºðñºí äýýðýý ãàð÷ èðýýä áîõèðäîõ ìàãàäëàëòàé. Èéìä áóëãèéí óñ öýâýð 
àðèóí ýñýõèéã øàëãàõûí òóëä äàðààõ àñóóëòûã òàâü: 

•	 Ýíý íü æèíõýíý áóëàã ìºí ¿¿, ýñâýë ãîðõè ãàçàð äîîãóóð øèðãýæ áàéãààä 
ãàð÷ èðæ áàéíà óó? Õýðýâ èéì áîë ã¿íèé óñ ãýõýýñýý èë¿¿ ãàçðûí õºðñºí äýýðõ 
óñ áîãèíî õóãàöààíä øóðãààä ãàð÷ èðñýí ãýñýí ¿ã. Èéì òîõèîëäîëä ýíýõ¿¿ áóëàã 
íü öýâýð áàéõ ìàãàäëàë ìóóòàé áºãººä çºâõºí áîðîîíû óëèðàëä ãàð÷ èðýõ 
õàíäëàãàòàé áàéäàã.
•	 Áóëãèéí àì íü òîì óó? Õýðýâ òèéì áîë õàâàð èõ ¿åðèéí ¿åýð ¿¿ññýí óñ áèø 
áèç? Õýðýâ áóëãèéí óñ áóëèíãàðòàé þì óó øàâàðòàé áîë ãàçðûí õºðñíèé áîõèð óñ 
áóëàã ðóó îðäîã áàéõ ìàãàäëàëòàé. 
•	 Áóëãèéí îéð îð÷èìä áîõèðäëûí ýõ ñóðâàëæ áàéíà óó? ¯¿íä ìàë, àìüòàí, 
æîðëîí, öýâýðëýõ áàéãóóëàìæèéí óñàí ñàí, õèìèéí õîðò áîäèñûí õýðýãëýý þì óó 
áóñàä õ¿íèé ¿éë àæèëëàãàà áàéíà óó? 
•	 Áóëãèéí îéðîëöîî 15 ì-èéí çàéä ñóë øîðîî ýëñ áàéíà óó? Èéì áàéâàë 
áîõèðäñîí óñ ãàçðûí ã¿íèé óñ ðóó îðîõîîñ ºìíº øîðîîíä ø¿¿ãäýõ áîëîìæòîé.

Áóëãèéí îéðîëöîîõ ãàçðûã õàìãààë
Áóëãèéí îéðîëöîîõ ãàçðûã õàìãààëàõ íü õóäàãíû í¿õ óõàõààñ õÿìäõàí. Áóëãèéã 
õàìãààëàëòàä àâàíãóóò òýíäýýñýý óñûã õîîëîéãîîð òàòàæ àéëóóäàä õ¿ðãýõ áîëîìæòîé. 
Áóëãèéã õàìãààëàõûí òóëä òîéðóóëàí õàøàà áàðüæ, áóëãèéí îéðîëöîî ãîîæèõ 
èë¿¿äýë óñ õàÿãäëûã çàéëóóëàõ øóóäóó óõàõ õýðýãòýé. Èíãýñíýýð àìüòäûã áóëãààñ 
õîë áàéëãàæ ÷àäíà. Áóëãèéí îéð îð÷ìûã õàìãààëàõûí òóëä íóòãèéí óíàãàí ìîä 
óðãàìëûã òàðü. Ìîä óðãàìàë íü áóëãèéí îéðîëöîîõ ãàçðûã ýëýãäýëýýñ õàìãààëæ óñíû 
îð÷ìûã òààòàé áîëãîíî. 

Óñ õàäãàëàõ áóëãèéí õàéðöàã áàéãóóë
Áóëãèéí õàéðöàã ãýäýã íü ÷óëóó, òîîñãî, öåìåíòýýð õèéñýí áóëãèéí óñûã áîõèðäëîîñ 
õàìãààëàõ çîðèóëàëòòàé òàãëààòàé ñàâ þì. Áóëãèéí õàéðöàã íü áóëãààñ óñ àâàõ 
àæëûã õÿëáàð áîëãîõûí çýðýãöýýãýýð óñûã õàäãàëàõ ñàâ ðóó ÷èãë¿¿ëæ ºãäºã. Áóëãèéí 
õàéðöãèéã õýðõýí ÿàæ õèéõ íü òóõàéí ãàçðûí õýâ, õýðýãëýõ ìàòåðèàëûí îëäîöîîñ 
õàìààðäàã. 

Òðóáà áîëîí õóäãèéí õàéðöãèéã îéð îéðõîí öýâýðëýõ õýðýãòýé

Õóäãèéí õàéðöãèéã îéð îéðõîí øàëãàæ öýâýðëýæ áàéõ õýðýãòýé. ªâñ óðãàìëûí 
¿ëäýãäýë, íàâ÷, ¿õñýí àìüòàí áîëîí áóñàä ç¿éëñ òðóáà áà áóëãèéí õàéðöãèéã áºãëºæ 
óñûã áîõèðäóóëäàã. Áóëãèéí õàéðöàã ðóó áîõèð ç¿éë îðîõîîñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ 
òðóáà õîîëîéíû ¿ç¿¿ðò òîð ø¿¿ëò¿¿ð õèéæ ºãºõ õýðýãòýé. Òýðõ¿¿ õàìãààëàëòûí 
òîðûã îéð îéðõîí öýâýðëýæ áàéâàë óñ öýâýð áºãººä æèãä ãàð÷ èðíý. 

Óñ çàéëóóëàõ øóóäóó íü 
óñûã õóäãèéí õàéðöàã ðóó 
îðîõîîñ õàìãààëíà

Ýíý çóðàãò ºíäºðëºã ãàçðûã óõàæ õèéñýí áóëãèéí õàéðöãèéã ç¿ñýëòýýð õàðóóëëàà.

Õóäãèéí õàéðöàãíû ýä àíãèóä:

Ýëñ õàéðãà

Óñ ýíäýýñ 
óðñàíà.

Óñíû ò¿âøèí

Ñºõºãääºã òàã, ýíý òàãèéã ñºõºæ 
óñíû öýâýð áàéäëûã øàëãàíà. 

¯ëýýõ òðóáàíû ¿ç¿¿ðò òîð 
õèéæ øàâæíààñ õàìãààëíà.

Ýëñ øîðîîã ø¿¿õ ø¿¿ëò¿¿ð

Óñ ãàäàãøëóóëàõ òðóáà

Õóäãèéí õàéðöãèéã óñààð çàéëàõ 
çîðèóëàëòòàé öýâýðëýãýýíèé òðóáà
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Áîðîîíû óñûã öóãëóóë
Áîðîîíû óñûã öóãëóóëàõ íü öýâýð óñíû íººöòýé áîëîõ õàìãèéí àìàðõàí, õàìãèéí 
¿ð ä¿íòýé õýëáýð þì. Àãààðûí áîõèðäîëòîé ãàçðààñ áóñàä áàðàã á¿õ ãàçàðò áîðîîíû 
óñûã óóæ áîëíî. Áîðîîíû óñ íü óñ õîâîðäîëòîé ¿åä áóþó óñíû áîõèðäîëòîé ¿åä 
õýðýãëýæ áîëîõ ñàéí íººö þì. 
	 Áàéøèíãèéíõàà îéðîëöîî ãàçðààñ õºíäèé òîì ñàâóóäûã òàâü. 
Áàéøèíãèéí äýýâýð íü áîðîîíû óñûã ãîîæóóëàõäàà ÷èãë¿¿ëñýí õîîëîéí äàãóó 
óðñãàíà. Íèìãýí òºìðººð õèéñýí äýýâðèéã áîðîîíû óñûã öóãëóóëàõàä òîõèðîìæòîé 
áàéäëààð íóãàëæ áîëíî. Õàð öààñààð õèéñýí äýýâýð íü õýòýðõèé èõ øîðîî öóãëóóëäàã 
ó÷èð óñ íü áîõèðäîõ ìàãàäëàëòàé. Õàð òóãàëãà, øºðìºñºí ÷óëóó, õàð öààñ, øàâðààð 
õèéñýí äýýâð¿¿äýä õèìèéí õîðò áîäèñ áàéæ áîëîõ ó÷ðààñ öóãëóóëñàí óñûã óóõàä 
àþóëòàé. Áîðîîíû óñ öóãëóóëàõ õîîëîéíóóä íü öýâýð áàéõ ¸ñòîé áºãººä òýäãýýðèéã 
õèìèéí áîäèñòîé õàìò õàäãàëæ áîëîõã¿é.

	 Ãàçàð äýýð áàéãóóëñàí øóóäóó íü õºðñºí äýýðõ áîðîîíû óñ áîëîí èë¿¿äýë óñûã 
öóãëóóëæ áîëíî. Ãàçàðò áîðîîíû óñ öóãëóóëàõ áàéãóóëàìæ õèéõèéí òóëä ãàçðûã 
óõàæ  ñóâàã øóóäóóã øàâàð ïëèòà, öåìåíò þì óó ãÿëãàð öààñààð á¿ð. Ýíýõ¿¿ á¿ðñýí 
øóóäóóã ìºí öåìåíòýëñýí òîì í¿õ ð¿¿ ÷èãë¿¿ëíý. Èéì õèéìýë öººðìººñ àìüòàí 
óñëàõ, óãààëãà öýâýðëýãýýíèé óñ àâàõàä òîõèðîìæòîé. Õèéìýë öººðìººñ óóõ óñàà 
àâàõûã õ¿ñâýë ò¿¿íèéã àìüòíààñ õîë áàéëãàõûí òóëä õàøààãààð õàøèõ õýðýãòýé. 
Ãàçðûí óñíààñ øóóäóóãààð òàòàæ öóãëóóëñàí öººðìèéí óñûã óóõûí ºìíº öýâýðëýæ 
àðèóòãàõ õýðýãòýé /98-105-ð õóóäñûã ¿ç/. 
	 Äýýâðýýñ áîëîí ãàçàð äýýðýýñ öóãëóóëñàí óñ çýðýã íü øóóäóóãààð äàìæèæ óñ 
õàäãàëàõ çîðèóëàëòòàé ãàçàð äîîãóóðõ óñàí ñàíä î÷íî. Ýíý íü óñûã õ¿éòýí áºãººä 
òàãëààòàé áàéëãàõ ñàéí àðãà çàì þì. Ýíý íü áàñ ãàçàð äýýðõ óñàí ñàíã áàéãóóëàõ, 
õóäàëäàí àâàõààñ õÿìä òóñíà.

Áîðîîíû óñûã õýðõýí àþóëã¿é áîëãîæ, óíäíû óñàíä õýðýãëýõ âý?
Áîðîîíû óñûã óóõûí òóëä áîõèðäëîîñ õàìãààëñàí àþóëã¿é áàéäàëä õàäãàëàõ ¸ñòîé. 
Öóãëóóëæ àâñàí óñàà äîîðõ áàéäëààð àþóëã¿é áàéëãàæ ÷àäíà: 

•	 Óñàí ñàíã öýâýðëýí òðóáà òàòàæ, äýýâýð õèéæ, äýýðýýñ íü áîðîî ¿åð îðîõîîñ 
õàìãààëàõ.
•	 Áåíçèí øàòàõóóí, õèìèéí õîð, áóäàã, áîðäîî, õîðòîí øàâæ óñòãàõ ìàòåðèàë 
àãóóëæ áàéñàí ñàâààð õýçýý ÷ á¿¿ óñ õóòãà. Æèë á¿ðèéí àíõíû áîðîîíû óñûã 
õàäãàëæ ¿ëäýýëã¿é óñàí ñàíãààð óðñãàí ãàðãà. Èíãýñíýýð óñàí ñàíã öýâýðëýæ 
àâäàã.
•	 Óñàí ñàíã òàãëàæ  òàãíû äýýð øàâæ õîðõîé, øîðîî ºâñ îðîõîîñ õàìãààëñàí 
ø¿¿ëò òàâü. Èíãýñíýýð óñàí ñàíãèéí äýýã¿¿ð ºâ÷èí òàðààã÷ øóìóóë øàâæíóóä 
¿ðýý öàöàõààñ õàìãààëíà. Áîëîìæòîé áîë óñàí ñàíãààñ êðàíòààð àâ. Õýðýâ óñûã 
õóâèí øàíàãààð õóòãàæ àâäàã áîë óñ õóòãàæ áàéãàà ç¿éëýý öýâýð áàéëãà.
•	 Àþóëã¿é áàéäëûã íýìýãä¿¿ëýõèéí òóëä óñàí ñàíä õëîðèí õèé /105-ð õóóäñûã 
¿ç/ ýñâýë óñûã óñíû ø¿¿ëò¿¿ðòýé õîëáî /102-ð õóóäñûã ¿ç/.
•	 Óñûã áèòãèé ñàìàð. Óñûã õºäºëãºõã¿é áàéñíààð óñàí äîòîð áàéãàà òîîñ øîðîî, 
íÿíã óñíû ¸ðîîëä òóíãààæ ¿ëäýýäýã. Áîðîîíû óñíààñ öóãëóóëñàí óñíû ºíãºí 
õýñãèéã õààÿà õààÿà ø¿¿ðäýí öýâýðëýõ íü óñûã öýâýð áàéëãàæ ºãíº.

Öºëä áîðîîíû óñûã öóãëóóëñàí íü
Ýíýòõýãèéí Ðàæàñòàíè Òàðèéí öºëä òîñãîí ñóóðèíãóóä áîðîîíû óñûã öóãëóóëàí 
öººðºì áàéãóóëäàã áºãººä ¿¿íèéã Íààäè ãýäýã. Òîñãîíû á¿õ õ¿í, òýð ÷ áàéòóãàé 
òîñãîíîîð äàéð÷ ºíãºðñºí õ¿ì¿¿ñ Íààäèãèéí óñûã õýðýãëýõ ýðõòýé. Íààäèãàà 
áàéãóóëàõ, àð÷ëàõûí òóëä òîñãîíû á¿õ õ¿ì¿¿ñ îðîëöäîã. 
Ýðòíèé õóóëèàð Íààäèãèéí îð÷èì óðãàñàí ÿìàð ÷ ìîä 
áóòûã òàéðàõ ýðõã¿é áºãººä áîðîîíû óñûã öóãëóóëäàã 
ãàçàð, áîðîîíû óñ óðñäàã ãàçðóóäûí äàãóó ìîä 
òàéð÷ òàñäàõûã õàòóó õîðèãëîæýý. Õ¿ì¿¿ñ ìàëàà 
Íààäèãààñ õîë áàéëãàõ ¸ñòîé áºãººä Íààäèãèéí 
îéðîëöîî áèå çàñàõ, áîõèð õàÿõûã õàòóó 
õîðèãëîíî. Ñàðä íýã óäàà áèò¿¿íèé ºäºð 
á¿õ ë òîñãîíîîðîî Íààäèãàà öýâýðëýõ 
áºãººä Íààäèãèéí øóóäóó öººðºìä 
îðñîí á¿õ ýëñ øîðîî, øàâðûã 
öýâýðëýæ ãàðãàäàã. Íààäèã èíãýæ 
öýâýðëýõ íü Íààäèãèéí í¿õèéã 
óëàì ã¿íçãèé áîëãîäîã áºãººä óñíû 
¸ðîîëä ¿¿ññýí áàéæ áîëîõ íÿíãóóäûã 
çàéëóóëäàã þì. Íààäèéã öýâýðëýñíèé 
äàðàà òîñãîíûõîí õýä õîíîãòîî óñûã 
õýðýãëýõã¿é áºãººä óñûã òóíàæ 
öýâýðõýí áîëîõûã õ¿ëýýäýã. Ýíý íü 
óñàà õàìãààëàõ îðîí íóòãèéí ýðòíèé 
çàíøèë þì. 
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Öýâýð óñûã òýýâýðëýõ
Öýâýð óñûã ýõ ñóðâàëæààñ íü õ¿ì¿¿ñò õ¿ðãýæ ºãºõ àæëûã õýí íýãýí õèéõ ¸ñòîé 
áîëäîã. Õ¿ì¿¿ñ  óñàà ººðñäºº çººæ õýðýãëýõ íü ýìýãòýé÷¿¿ä, îõèäîä õàìãèéí 
èõ à÷ààëàëòàé àæèë áîëäîã. Òóõàéëáàë, õ¿¿õä¿¿ä óñûã ãàðòàà, òîëãîéí äýýðýý, 
íóðóóíäàà ºðãºæ çººí íóðóóíû ãýìòýë àâàõ, ýìýãòýé÷¿¿äèéí õ¿¿õýä íü çóëáàõ 
çýðãýýð ºâ÷èëäºã. 
	 Óñàí õàíãàìæèéí òºñë¿¿ä íü ýíý õ¿íäðýëèéã äàâàõàä òóñàëíà. Çàðèìäàà ìàø 
ýíãèéí ººð÷ëºëò¿¿ä õèéñíýýð óñûã õÿëáàðõàí çººæ áîëäîã. Óñàí ñèñòåìèéã 
áàðüæ óñûã õîëîîñ çººõ øààðäëàãàã¿é áîëãîäîã. Îðîí íóòãèéíõíû ýð¿¿ë ìýíäèéã 
ñàéæðóóëàõàä óñ õýð çýðýã îéð áàéíà âý ãýäýã àñóóäàë èõ ÷óõàë áàéäàã.

Óñíû õîîëîé
Õîîëîéãîîð óñ çººõ íü ìàø îëîí äàâóó òàëòàé. Õîîëîéãîîð çººñºí óñàíä ÿëàà, 
øóìóóë, ýìãýí õóìñ àìüäðàõã¿é ó÷ðààñ óñíû áîõèðäëûí ýðñäýë áàãà áàéäàã. Ãýõäýý 
óñíû õîîëîéí ñèñòåìèéã ìóó áàðüæ áàéãóóëàõ þì óó àð÷èëæ ÷àäàõã¿é áîë óñíû 
áîõèðäîë èõñýæ, áàéäëûã óëàì ìóó áîëäîã. 
	 Óñíû õîîëîéí ñèñòåìèéã ìàø íàðèéí òºëºâëºõ õýðýãòýé áà õààíà ÿìàð  óñ 
õýðýãòýé ãýäãèéã òîîöîæ  öààøäàà îðîí íóòàã õýðõýí òýëæ õºãæèõèéã òîîöîîëñîí 
áàéõ ¸ñòîé. Óñûã áóëàã, óñàí ñàí ãýõ çýðýã óñíû ÿìàð ÷ ýõ ¿¿ñâýðýýñ õîîëîéãîîð òàòàæ 
áîëíî. Õàìãèéí õÿìäõàí óñíû õîîëîé íü ºíäºð ãàçàð áàéðëàäàã óñíû ýõ ¿¿ñâýðýýñ 
íàì äîð ãàçàð ðóó óñûã ººðèéíõ íü õ¿÷ýýð óðóóäóóëæ òàòàõ ÿâäàë þì. 
	 Èõýíõ óñíû ñèñòåì¿¿ä óñûã òîì õýìæýýíèé óñàí ñàí ðóó òàòäàã. Óñàí ñàíã 
õëîðèíîîð àðèóòãàñàí áàéäàã áà, ýñâýë óñàí ñàíòàé çàëãóóëàí àðèóòãàëûí ø¿¿ëò¿¿ð 
õèéäýã. Óñàí ñàíä àðèóòãàãäñàí óñûã 
õ¿ì¿¿ñèéí ãýð ë¿¿ õîîëîéãîîð òàòàæ îðîí 
íóòãèéí èðãýä óñààð õàíãàãääàã. 
	 Óñíû õîîëîéã áàéíãà çàñâàðëàæ 
áàéõ õýðýãòýé. Óñíû õîîëîéã õààíà 
áàéðëóóëñàí òàëààð á¿ðòãýë ñõåì õºòºëæ 
áàéõ ¸ñòîé. Èíãýâýë óñíû õîîëîé ýâäðýõ 
¿åä ýâäðýëèéã õÿëáàðõàí îëæ çàñíà. 
Ýâäýðñýí óñíû õîîëîé óñûã èõ õýìæýýãýýð 
àëäàæ, ÿëàíãóÿà áîõèðûí òðóáà ýâäýðâýë 
áîõèðäñîí óñ ãàçðûí õºðñ ð¿¿ îðíî. 
Áîõèðäñîí óñ òðóáàíààñ àëäàãäàæ ãàçàð 
äýýã¿¿ð óðñàõ íü øàâæ õîðõîé, øóìóóëä 
¿ðæèõ òààòàé áîëîìæ ¿¿ñãýíý. Õýðýâ 
òðóáà õîîëîéã õºâºí, áºñ, ñàâõè çýðýã 
îðãàíèê ìàòåðèàëààð îðîîæ áîîâîë ýäãýýð 
ìàòåðèàëóóä äýýð àìüòàí, íÿí ¿ðæèæ 
òðóáà õîîëîéí äîòîðõè óñûã áîõèðäóóëàõ 
áîëîìæòîé. 

Ýìýãòýé ýðýãòýé õ¿ì¿¿ñ óñíû òàëààð ÿðèëöàâ
Ìåõèêîãèéí íýãýí æèæèãõýí 
òîñãîíä óñíû õîðîîíûõîí 
òîñãîíû òîì áóëãààñ 
õî¸ð àéë òóòìûí äóíä 
óñ õ¿ðãýõ õîîëîé òàòàõ 
òàëààð òºëºâëºëºº. Òýä ýíý 
òºëºâëºãººãºº õýðýãæ¿¿ëýõýä 
ìºíãºíèé õ¿ðýëöýýíýýñ 
õàìààð÷ õî¸ð àéëûí äóíä 
íýã óãààãóóð òàâüæ ºãºõººð 
òîîöîîëñîí áàéâ. Òîñãîíû 
èðãýäèéí õóðàë äýýð óñíû 
õîðîîíûõîí òýðõ¿¿ óñûã óóõ, 
õîîë õèéõýä àøèãëàæ áîëíî 
ãýæ çàðëàæýý. Ýíý íü ºäºð 
á¿ð ýìýãòýé÷¿¿ä ãîë ðóó ÿâæ 
óñ çººõ àæëààñ ÷ºëººëºãäñºí 
ñàéí ç¿éë áîëíî ãýæ òîîöîîëñîí áàéíà. 
	 Õóðàë äýýð ýìýãòýé÷¿¿ä áîñ÷ õóâöàñ óãààõ óñàà õààíààñ àâàõ  âý ãýæ àñóóâ. Óñíû 
õîðîîíû íýãýí ýðýãòýé òà íàð óðüäûí àäèë ãîë äýýð î÷èæ õóâöñàà óãààæ áàé ãýâ. 
Õî¸ð äàõü ýìýãòýé áîñîîä õ¿¿õäýý óñàíä îðóóëàõ óñàà õààíààñ àâàõ âý ãýæ àñóóâ. 
Óñíû õîðîîíû ýðýãòýé òà íàð õ¿¿õäýý óðüäûí àäèë ãîë äýýð óãàà ãýæ õýëýâ. Ãóðàâ 
äàõü ýìýãòýé áîñîîä ãýðèéíõýý õàæóó äàõü íîãîîíû òàëáàé öýöýðëýãýý ÿìàð óñààð 
óñëàõ âý ãýæ àñóóâ. Ãýâ÷ ýìýãòýé÷¿¿äèéí äóó õîîëîéã òîñãîíû çºâëºë ñîíññîíã¿é. 
Òîñãîíû óñíû õîðîîíä íýã ÷ ýìýãòýé áàéãààã¿é ó÷èð ýìýãòýé÷¿¿äèéí õýðýãëýäýã 
óñíû òàëààð øèéäâýð ãàðñàíã¿é. Èéì ó÷ðààñ ýìýãòýé÷¿¿ä óñíû õîðîîíä îðæ óñíû 
òºëºâëºãººã øèíýýð õèéíý õýìýýí øààðäàâ. Òîñãîíû çºâëºëèéíõºí çºâøººðëºº. 
	 Øèíý á¿ðýëäýõ¿¿íòýé óñíû õîðîî ººð òºëºâëºãºº áýëòãýæ àâ÷èðëàà. Õî¸ð àéëûí 
äóíä êðàíò òàâèõ áàéñíûã ººð÷èëæ çóðãààí àéëûí äóíä òàâèõ áîëîâ. Ãýõäýý òýä 
òîñãîíû äóíä áàðüñàí öººðºìíººñ õóâöàñ óãààõ óñàà àâ÷, õ¿¿õäýý óñàíä îðóóëæ, 
öýâýðëýãýýíèé óñàà õàíãàõ áîëîìæòîé áîëæýý. Êðàíòíû óñûã çºâõºí óóõ óñ, õîîë 
õ¿íñýíä õýðýãëýõ ¸ñòîé áºãººä òîñãîíä øèíýýð áàéãóóëàãäñàí óãààëãûí öººðìèéã 
áóñàä á¿õ çîðèóëàëòààð àøèãëàæ áîëîõîîð áîëæýý. Èíãýñíýýð õ¿ì¿¿ñèéí óóõ óñ 
öýâýð õýâýýð ¿ëäýæ, õàðèí öººðºìíººñ èë¿¿ ãàðñàí óñ áîðîîíû óñ çýðýã öººðºì ð¿¿ 
îðîõ òºðºë á¿ðèéí óñûã óãààëãà öýâýðëýãýý, íîãîîãîî óñëàõ çýðãýýð àøèãëàõ áîëæýý. 
	 Ýíý òºëºâëºãºº ýð÷¿¿äýä ÷ áàñ òààëàãäæýý. ßàãààä ãýâýë òýä öººðìèéí óãààëãûí 
òàëáàéä àæëûí áàãàæ, àæëûí õóâöñàà óãààæ, ãýðòýý èðýõäýý öýâýðõýí èðýõ áîëæýý. 
Èíãýñíýýð òîñãîíûõîí îëîí ÿíçûí õýðýãöýýãýý õàíãàõ áîëîëöîîòîé áîëæýý. 

Òðóáà õîîëîéãîîð óñàà õàíãàæ áàéãàà 
òîõèîëäîëä ò¿¿íèéã çàñâàðëàõ çàñâàð÷èí 

çàéëøã¿é õýðýãòýé.
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Óñíû ñàâûã öýâýð áàéëãàõ íü
Óñíû ñàâàíä õ¿ì¿¿ñ áîõèð ãàðààðàà õ¿ðýõ, óñûã áîõèð ñàâ ðóó õèéõ, óñ ðóó øîðîî 
òîîñ îðîõ, óñíààñ áîõèð àÿãààð õóòãàæ àâàõ çýðýãò óñ õàäãàëàãäàõ ÿâöäàà áîõèðääîã. 
Óñûã ãýðòýý áîõèðäóóëàõààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõèéí òóëä äàðààõ ç¿éëèéã õèéíý:

•	 Óñ àâàõ, çººõèéí ºìíº ãàðàà óãààíà.
•	 Óñ àâàõàä õýðýãëýäýã ñàâûã öýâýðëýæ òàãëàíà. 
•	 Ãýðòýý óñ õàäãàëäàã ñàâûã áàéíãà öýâýðëýæ áàéíà. 
•	 Óñíû ñàâûã øàëíààñ äýýø ºíäºðò áàéëãàæ àìüòäààñ 
õîë áàéëãàíà.
•	 Óñûã ñàâíààñ õóòãàæ àâàõäàà ñàâíû àìñàðò 
õ¿ðãýëã¿éãýýð àâàõ áà ýñâýë óðò èøòýé öýâýðõýí øàíàãà 
õýðýãëýí óñûã àâíà. 
•	 Óñ óóäàã àÿãûã öýâýðõýí áàéëãàíà. 
•	 Øàâæíû õîð, õîðòîé õèìèéí áîäèñ õèéæ õýðýãëýæ 
áàéñàí ñàâûã óñ õàäãàëàõàä àøèãëàæ õýçýý ÷ áîëîõã¿é. 
•	 Áîãèíî õóãàöààíä óñûã àøèãëàõäàà õýðýãöýýíýýñýý 
èë¿¿ óñûã àðèóòãàõ õýðýãã¿é. 
•	 Õîîë õèéæ, óíä óóõàä íýã õ¿íä ºäºðòºº 5 ëèòðýýñ èõã¿é óñ øààðäàãääàã. 

Óñíû ñàâ öèñòåðíèéã òàãëàæ áàé
Óñ õàäãàëäàã ëààç, áî÷åê, öèñòåðíèéã òàãëààòàé áàéëãàñíààð óñ 
ðóó øóìóóë, õîðõîé îðæ ºíäºãëºõººñ õàìãààëäàã. Óñàí ñàíã 
òàãëàõ íü óñ óóðøèæ áàãàñàõààñ áàñ õàìãààëíà. Óñûã öººðºì 
áîëîí õèéìýë íóóðò õàäãàëàõ áîë öººðºì, õèéìýë íóóðûã 
ã¿íçãèé óõàæ, óñûã ã¿íä áàéëãàâàë óóðøèæ õîðîãäîõ íü áàãàñíà. 
Óñíû öèñòåðíèéã óñ àøèãëàõ ãàçàðòàé àëü áîëîõ îéð áàéðëóóëàõ 
õýðýãòýé.

Óñ àëäàëòûã çîãñîî
Óñàí ñàíãààñ óñ àëäàõ, óóðøèõ, ø¿¿ð÷ ãîîæèõ çàìààð èõ 
õýìæýýãýýð àëäàãääàã. Óñûã õýìíýõèéí òóëä êðàíòóóäûã 
ñàéí õààæ, ýâäðýë ãýìòëèéã çàñâàðëàæ áàéõ õýðýãòýé. Óñ 
àëäàæ áàéãààã ìýäýíã¿¿ò óñ àëäàæ áóé òðóáà, õîëáîîñóóäûã 
áîëîí óñàí ñàíãèéí öóóðõàé, öîîðõîé á¿õíèéã àëü áîëîõ 
õóðäàí çàñàõ ¸ñòîé. Óñ àëäàæ áóé çàâñðààð íÿí, òîîñ øîðîî 
óñ ðóó îðîõ áîëîìæòîé òóë óñíû áîõèðäëûí íýã ýõ ñóðâàëæ 
áîëäîã. 

Óñûã àþóëã¿é õàäãàëàõ
Óñûã öóãëóóëàõ, çººâºðëºõ, õàäãàëàõ ñàâ íü á¿ãä öýâýð áàéõã¿é áîë óñ àìàðõàí 
áîõèðääîã. Õýðýâ óñ õàäãàëàõ óñàí ñàíãèéí õàíà öóóð÷ ãàäàãøàà óñ ãîîæèõ þì áîë, 
ýñâýë ÷àíàðã¿é ç¿éëýýð õèéâýë, ýñâýë òàãã¿é áîë óñàíä íÿí ¿ðæèæ àìüòàí ÿëãàäñàà 
óíàãààí áîõèðäóóëäàã. 

Ìºðäºã÷èä òîõèîëäñîí ÿâäàë: Óíäíû óñ ÿàæ áîõèðäîâ?

Ýíýõ¿¿ äàñãàë íü áóëàã, õóäàã, êðàíòíààñ àâñàí óñ õýðýãëýõýýñ ºìíº 
áîõèðäñîí òóõàé ¿éë ÿâäëûã îéëãîõîä òóñàëíà. Ýíý äàñãàëûã 4 áóþó ò¿¿íýýñ 
äýýø õ¿íòýéãýýð õèéæ áîëíî. Õóãàöàà: 30 ìèíóò. 

Äàñãàëûã óäèðäàã÷ íü îðîëöîã÷äûã ýð¿¿ë ìýíäèéí ìºðäºã÷ íàð áîëãîæ 
òàéëáàðëàíà. Òýãýýä ìºðäºã÷ íàðò ¿éë ÿâäëûã òàíèëöóóëíà. Æèøýýëáýë: 
íýãýí õóäãààñ 10 ãýð á¿ë öýâýð óñ àâäàã. Õýäýí ºäðèéí äîòîð íýã àéëûí õ¿¿õýä 
óñíààñ õîðäîæ ºâ÷èëæýý. Ãýõäýý áóñàä àéëûí õ¿ì¿¿ñ ýð¿¿ë áàéëàà. Ìºðäºã÷ 
íàð óñûã õóäãààñ àâñíààñ õîéø õýðõýí áîõèðäñîíûã îëíî.

Äàñãàëûã óäèðäàã÷ 1-3 õ¿íèéã ãàð÷ èðýõèéã óðèíà. Áóñäàä ñîíñîãäîõã¿éãýýð 
òýä íàðò áóñàä á¿ëãèéí ãèø¿¿äèéí àñóóëòàä ìýäýýëëèéí ó÷ãèéã ºã÷ õàðèóëàõ 
¸ñòîé ãýæ òàéëáàðëàíà. Ìýäýýëëèéí ó÷ãèéã ºã÷ áàéãàà îðîëöîã÷ ìýäýýëëèéí 
òàëààð þó ÷ ìýäýõã¿é áàéãàà áóñàä ãèø¿¿äýýð ìýäýýëëèéã àëü áîëîõ õóðäàí 
òààëãàíà.

¯¿íèé äàðàà íü 3 îðîëöîã÷îîñ á¿ëãèéí ãèø¿¿ä àñóóëò àñóóæ, àñóóëòàä 3 
îðîëöîã÷ çºâõºí ó÷èã òºäèé ìýäýýëëèéã ºãºõ çàìààð õàðèóëíà.

Õýðýâ äàñãàëä îðîëöîæ áóé á¿ëã¿¿ä õýòýðõèé òîì áîë á¿ëãèéã õýä õýäýí 
áàãò õóâààæ áîëíî. Òýãýýä íýã á¿ëãýýñ äºðâººñ èë¿¿ã¿é àñóóëòàä õàðèóëíà 
ãýõ çýðãýýð àñóóëòûí òîîã õÿçãààðëàíà. Õàìãèéí ò¿ð¿¿íä óñíû áîõèðäëûã 
îëæ òîãòîîñîí áàã þì óó õ¿í ò¿ð¿¿ëíý. Ýíýõ¿¿ äàñãàëûã ÿíç ÿíçûí àðãààð 

äàâòàí õèéæ áîëíî. 
¯¿íèé äàðàà óíäíû óñ 
áîõèðäîõ ÿíç á¿ðèéí 
àðãà çàìûí òóõàé 
õ¿ì¿¿ñò òàéëáàðëàæ 
ºãíº. Óíäíû óñûã 
öýâýð áàéëãàõûí òóëä 
þó õèéæ áîëîõûã 
ÿðèëöàæ, îðîí ãýðòýý 
áîëîí îðîí íóòãèéíõàà 
õ¿ðýýíä óíäíû óñûã 
õýðõýí õàìãààëàõ 
òàëààð ÿðèëöàíà.
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Óíäíû óñûã öýâýðø¿¿ëýõ íü
Óñíû ýõ ñóðâàëæèéã öýâýð àðèóí áàéëãàõûí òóëä áóëàã õóäãóóäûã õàìãààëæ, 
áîõèðäëûí ýõ ñóðâàëæèéã õóäãèéí í¿õíýýñ õîë áàéëãàõ íü õàìãèéí ÷óõàë. Ãýõäýý 
ÿìàð ÷ ýõ ¿¿ñâýðýýñ àâñàí óñ íü áîõèðäñîí áàéõ þì áîë, óñíû ºíãº àìòíààñ áîëæ 
óñ óóõàä õýö¿¿ áàéãàà áîë óñûã öýâýðø¿¿ëæ áîëíî. Êðàíòíû óñ, óñàí ñàíãèéí óñ, 
õóäãèéí óñ çýðýã íü áîõèðäîëòîé áàéâàë óñûã óóõûí ºìíº öýâýðø¿¿ëíý. 
Óñûã ÿìàð àðãààð öýâýðø¿¿ëýõ íü òà õýð çýðýã óñ õýðýãëýõ øààðäëàãàòàé áàéãààãààñ 
õàìààðíà. Àëü ÷ àðãûã õýðýãëýñýí óñûã öýâýðëýõ õàìãèéí ýõíèé àðãà áîë õóâèíòàé 
óñûã òóíãààæ  íÿí øîðîî íü ¸ðîîëäîî òóíàñíû äàðàà öýâýð õýñãèéã ººð ñàâàíä 
þ¿ëýõ ÿâäàë þì. Èíãýñíýýð òóíàæ ¿ëäñýí æèæèã áîõèð õýñã¿¿ä õóó÷èí ñàâàíäàà 
¿ëäýæ óñíààñ çàéëóóëàãäàíà. Óñûã èéíõ¿¿ òóíãààæ òóíàäàñûã çàéëóóëñíààð óñûã 
õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõýä õÿëáàð áîëíî. 
	 Äîîðõ çóðãàí äýýð ¿ç¿¿ëæ áóé óñ öýâýðø¿¿ëýõ àðãóóä íü óñûã õîðòîé õèìèéí 
áîäèñîîñ öýâýðëýæ ÷àäàõã¿é. Õîðòîé õèìèéí áîäèñò áîõèðäñîí óñ íü óóõ, óñàíä 
îðîõ, õóâöàñ óãààõàä õýçýý ÷ òîõèðîìæã¿é. Õîðòîé õèìèéí áîäèñò õîðäñîí 
óñíààñ õ¿ì¿¿ñ õîðò õàâäàð, àðüñíû ìààæóóð ºâ÷èí àâ÷, õ¿¿õýä çóëáàæ, áóñàä 
õ¿íä ºâ÷èí òóñäàã. Õàðèí óñûã íÿí, ºò õîðõîéíîîñ öýâýðëýõäýý äàðààõ ø¿¿ëò¿¿ð, 
õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ àðãûã àøèãëàæ áîëíî:

1.	 Óñûã õýäýí öàãààð õºäºëãººíã¿é áàéëãàæ òóíãààãààä öýâýð ñàâ ðóó ø¿¿æ õèé:  

	 Óñûã òóíãààæ öýâýðëýõ áóñàä àðãóóäûã 93-97 – ð õóóäñàíä ¿ç

2.	 Óñûã äàðààõ àðãóóäûí àëü íýãèéã àøèãëàí àðèóòãàæ áîëíî: 

Óñûã òóíãààæ ø¿¿õ
Óñûã òóíãààõ íü óñíààñ õàòóó ç¿éëñ, øîðîî, íÿí, ºò õîðõîéã ñàâíû ¸ðîîëä ¿ëäýýæ  
ºãäºã. Óñûã òàâààñ çóðãààí ºäºð õàäãàëñíààð óñàí äîòîðõ íÿíãèéí òîî öººðíº. Ãýõäýý 
Gardia çýðýã çàðèì íÿíãóóä óñûã õè÷íýýí ÷ óäààí õàäãàëñàí ¿õäýãã¿é. Èéì ó÷ðààñ 
óñûã òóíãààæ àþóëã¿é áîëãîæ ø¿¿õ, õëîðæóóëàõ áîëîí íàðààð õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ 
áóñàä àðãûã õýðýãëýíý. 

Ãóðâàí ñàâíû àðãà
Ãóðâàí ñàâíû àðãûã óñ òóíãààõ, ñàâíû ¸ðîîëä íÿí òîîñ øîðîîã àâ÷ ¿ëäýõýä õýðýãëýíý. 
Ýíý àðãà íü óñûã íýã ñàâàíä õàäãàëàõààñ èë¿¿ àþóëã¿é áîëãîäîã. Ãóðâàí ñàâíû àðãûã 
õýðýãëýæ óñûã òóíãààñíààð óñ á¿ðýí õàëäâàðã¿éæèæ ÷àäàõã¿é ó÷èð 
äàðààõ õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýëòèéí àðãûã õýðýãëýõ õýðýãòýé.

Íýãä¿ãýýð ºäðèéí ºãëºº: íýãä¿ãýýð ñàâûã óñààð ä¿¿ðãýæ òàãëààä õî¸ð 
õîíîã òóíãàà.
Õî¸ðäóãààð ºäðèéí ºãëºº: õî¸ðäóãààð ñàâûã óñààð ä¿¿ðãýæ òàãëààä 
õî¸ð ºäºð òóíãààíà. Ýíý ¿åýð íýãä¿ãýýð ñàâíû ¸ðîîëä òîîñ øîðîî íÿí 
íèëýýä ñàéí òóíàñàí áàéíà. 
Ãóðàâäóãààð ºäðèéí ºãëºº: íýãä¿ãýýð ñàâíààñ óñûã õîîñîí áàéãàà 
ãóðàâäóãààð ñàâ ðóó þ¿ëíý. Èíãýõäýý íýãä¿ãýýð ñàâíû ¸ðîîëä òóíàñàí 
òóíàäàñûã ¿ëäýýæ , öýâýð óñûã þ¿ëíý. Äàðàà íü íýãä¿ãýýð ñàâûã 
öýâýðëýæ ò¿¿íèéã óñààð ä¿¿ðãýíý. Ä¿¿ðãýñýí óñàà òàãëàæ, õî¸ð õîíîã 
òóíãààíà. /ýíä òàãëàñàí óñûã ººð ñàâàíä þ¿ëýõ ºäºð íü òàâäóãààð ºäºð 
áàéíà/
Äºðºâä¿ãýýð ºäðèéí ºãëºº: õî¸ðäóãààð ñàâíààñ ãóðàâäóãààð ñàâ ðóó 
óñûã þ¿ëæ õàëäâàðã¿éæ¿¿ëíý. Õî¸ðäóãààð ñàâûã óãààæ öýâýðëýí 
äàõèí óñààð ä¿¿ðãýíý. 

Èíãýýä õýäýí öººõºí ºäðèéí äîòîð ãóðàâäóãààð ñàâàíä îðæ áàéãàà óñ 
á¿ð öýâýð óñ áàéõ áà ãóðàâäóãààð ñàâíààñ óíäíû óñàà õýðýãëýæ õîîë óíäàà õèéíý. 
Õýðýâ òà íýã ñàâíààñ íºãºº ð¿¿ óñàà öýâýð øëàíêààð þ¿ëáýë óñíû ¸ðîîëä òóíàñàí 
òóíàäàñûã õºäºëãºõã¿éãýýð èë¿¿ öýâýð óñûã þ¿ëæ ÷àäíà.

Óðãàìàë àøèãëàõ
Îëîí ãàçàðò õ¿ì¿¿ñ óñàà öýâýðëýæ àðèóòãàõûí òóëä óðãàìàë õýðýãëýäýã. Ç¿¿í 
Àôðèêò óñ öýâýðø¿¿ëýõäýý Ìîðèíãàãèéí ¿ðèéã àøèãëàäàã. Ìîðèíãàã Ôèëèïïèíä 
Ìàëóíãàè ãýæ íýðëýäýã. Ýíý íü Ýíýòõýãò “ìîðèí ìîä” áóþó áºìáºðèéí äîõèóð ìîä 
ãýæ íýðëýãääýã. Ãàèòè áîëîí Äîìèíèêàíû óëñàä ìîðèíãààã Áåíçîëåâèéí ìîä õýìýýí 
íýðëýäýã. Ìîðèíãààãèéí ¿ðèéã äàðààõ áàéäëààð àøèãëàíà:

Áóöàëãàõ, 

äààâóóí 
ø¿¿ëò¿¿ð 

þì óó ýñâýë 
ýëñ, ìîäíû  
í¿¿ðñèéí 
ø¿¿ëò¿¿ð. 

ýëñ, 

ìîäíû í¿¿ðñ, 

òîì øèðõýãòýé ýëñ, 

ø¿¿ãäñýí óñ

ýñâýë 
õëîðèí 
äóñààõ, ýñâýë 

íàðàíä 
õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ, ýñâýë 

ëèìîíû ø¿¿ñ 
äóñààõ.

1.	 ¯ðèéã ãóðâàí ºäºð õàòààíà.
2.	 ¯ðèéã íóíòàã áîëòîë íü í¿äíý. 
Õîðèí ëèòð óñûã öýâýðø¿¿ëýõýä 15 
øèðõýã ìîðèíãààãèéí ¿ð îðíî. 
3.	 Ìîðèíãààãèéí ¿ðèéí íóíòãèéã 
áàãà çýðýã óñòàé õîëüæ, çóóðìàã 
çóóðààä ò¿¿íèéãýý óñ ðóó õèéíý.  
4.	 Óã çóóðìàãàà çàäëàõûí òóëä 

óñàà 5-10 ìèíóò õóòãàíà. Óñûã 
õóðäàí õóòãàõ òóñàì çóóðìàã õóðäàí 
óóñíà.
5.	 Óñòàé ñàâûã òàãëàæ, ìîðèíãààã 
óñàíä òóíàõûã õ¿ëýýíý. 1-2 öàãèéí 
äàðàà óñûã öýâýð ñàâðóó òóíãààæ 
þ¿ëíý. Ýõíèé ñàâíû ¸ðîîëä 
òóíàäàñûã ¿ëäýýõ õýðýãòýé. 
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Óñûã ø¿¿õ
Óñíààñ íÿíã öýâýðëýõèéí òóëä ÿíç á¿ðèéí àðãààð ø¿¿íý. Çàðèì ø¿¿ëò¿¿ð íü äîîð 
çóðàãò ¿ç¿¿ëñýí Êåðàìèê ø¿¿ëò¿¿ð áàéõ áà òóñãàé òîíîã òºõººðºìæ øààðäàãääàã. 
Çàðèì íü áàãà çýðãèéí óñûã ø¿¿æ áîëîõ ýíãèéí ø¿¿ëò¿¿ð¿¿ä áàéäàã. 

Äààâóóí ø¿¿ëò¿¿ð: Áàíãëàäåø áîëîí Ýíýòõýãò íàðèéí íýõñýí äààâóóã 
àøèãëàí õîëåðèéí íÿíã óñíààñ ø¿¿äýã. Õîëåðèéí íÿí íü ìàø æèæèã íÿí 

áºãººä ýíý æèæèã àìüòíûã óñíààñ ø¿¿õèéí òóëä íÿãò íýõñýí äààâóó 
õýðýãòýé. Äààâóóí ø¿¿ëò¿¿ðýýð õîëåðèéí íÿí áîëîí Ãâèíåéí õîðõîéã 

ñàéí ø¿¿æ ÷àääàã. Äààâóóí ø¿¿ëò¿¿ðèéã ýíãèéí äààâóó, ñàòèí 
áîëîí ìàðëèàð õèéæ áîëíî. Õóó÷èí äààâóó íü øèíý 

äààâóóíààñ èë¿¿ ñàéí ø¿¿ëò¿¿ð áîëæ ÷àääàã. Ó÷èð íü 
õóó÷èí äààâóóíû óòàñíóóäûí çàâñàð õîðõîé íÿíãóóä 
íýâòðýõ íü áàãà áàéäàã .
1.	Óñûã ñàâàíä õèéãýýä òóíàòàë íü áàéëãà
2.	Äààâóóã äºðºâ äàâõàðëààä õîîñîí ñàâíû àìñàð äýýð 
áýõýëæ áîî. 
3.	Ýõíèé ñàâíààñ õî¸ð äàõü ñàâ ðóó óñûã çººëõºí þ¿ë.

Äààâóóãàà ýðã¿¿ëæ õýðýãëýæ áîëîõã¿é, ÿàãààä ãýâýë 
óñûã ø¿¿õýä äààâóóíû ºíãºí äýýð ¿ëäñýí íÿí ºò õîðõîé áóöàæ óñ ðóó îðîõ àþóëòàé 
áàéäàã. Óñàà ø¿¿ñíèé äàðàà ø¿¿ëò¿¿ðèéí äààâóóã ñàéòàð óãààæ íàðàíä õàòàà. 
Äààâóóã íàðàíä õàòààõ íü äààâóóíä ¿ëäñýí íÿíã ¿õ¿¿ëäýã ñàéí òàëòàé. Íàðã¿é ¿åä 
äààâóóã àðèóòãàã÷ áîäèñîîð óãààæ õàëäâàðã¿éæ¿¿ë. Ø¿¿ñýí óñûã õàäãàëæ áóé öýâýð 
óñíû ñàâûã õî¸ðîîñ ãóðâàí äîëîî õîíîã òóòàìä óãààæ öýâýðëýæ áàé. 

Êåðàìèê ø¿¿ëò¿¿ð
Øàòààñàí øàâàð, êîëëîéäûí ìºíãºíèé õîëüöòîé æèæèã óñíû ø¿¿ëò¿¿ðèéã íÿí 
ø¿¿õýä àøèãëàäàã.  ßìàð ÷ øàâàð÷èí áàãà çýðãèéí äàäëàãà õèéñíèé äàðàà ýíýõ¿¿ 
êåðàìèê ø¿¿ëò¿¿ðèéã õèéæ ÷àääàã áîëíî. 

Í¿¿ðñýí ø¿¿ëò¿¿ð õýðõýí õèéõ âý?

Ýíýõ¿¿ ø¿¿ëò¿¿ðèéã õèéõýä õÿëáàð áºãººä ò¿¿íèé òóñëàìæòàéãààð áàãà 
õýìæýýíèé óñíààñ èõýíõ íÿíã çàéëóóëæ, öýâýðø¿¿ëæ ÷àäíà. Îðîõ ìàòåðèàë: 
ìåòàëë þì óó õóâàíöàð õóâèí õî¸ð øèðõýã, àëõ, 1-2 øèðõýã òîì õàäààñ, õóâèí 
ä¿¿ðýí òîì øèðõýãòýé ýëñ, õóâèíãèéí æèíòýé òýíö¿¿ ìîäíû õàð í¿¿ðñ.

Õóâèíãóóäûí íýãíèé ¸ðîîëä í¿õ ãàðãà. Òýãýýä õóâèíã óãàà. ¨ðîîë íü öîîðõîé 
ýíý õóâèí áîë ø¿¿ëò¿¿ðèéí ñàâ þì.

Ýëñèéã óãààæ ýëñýýð óñ ø¿¿æ ¿ç. Ýëñíýýñ ø¿¿ð÷ áàéãàà óñíû ºíãº íü òóíãàëàã 
ºíãºòýé áîë ýëñ ñàéí óãààãäñàíû òýìäýã.

Í¿¿ðñèéã æèæèã õýñã¿¿ä áîëãîí áóòàë. Èäýâõæ¿¿ëñýí í¿¿ðñ õàìãèéí ñàéí 
áàéäàã áºãººä æèðèéí ìîäíû í¿¿ðñ ÷ áàñ 
òîõèðíî. Øàõìàë ò¿ëø áà áðèêåòèéã õýçýý ÷ 
àøèãëàæ áîëîõã¿é. Òýä áîë õîð.

Ø¿¿ëò¿¿ðèéí õóâèíãèéí ¸ðîîëä óãààæ 
áýëòãýñýí 5 ñì çóçààí ýëñ õèé. Òýãýýä äýýð 
íü óñ õèé. Ýëñíèé çàâñàðààð óñ äîîø ãîîæèõ 
¸ñòîé. Õýðýâ óñ ãîîæèõã¿é áîë ñàâíû 
¸ðîîëûí í¿õèéã òîìðóóë. Õýðýâ í¿õýýð ýëñ 
ãîîæèæ áàéâàë í¿õ õýòýðõèé òîìäñîí ãýñýí 
¿ã. Ýíý òîõèîëäîëä ýëñèéã áóöààí ãàðãàæ 
ñàâíû ¸ðîîëûí í¿õýí äýýð íèìãýí äààâóó 
òàâèàä äýýðýýñ íü ýëñýý õèéíý.

Ýëñýí äýýðýý 8 ñì çóçààíòàé áóòàëñàí í¿¿ðñýý 
òàâèíà. Äàðàà íü ñàâûã íýìæ ýëñýýð ä¿¿ðãýí 
õóâèíãèéí àìñðààñ 10 ñì äîîø õ¿ðòýëõ 
çàéã ýëñýýð ä¿¿ðãýíý. Õîîñîí öýâýð óñíû 
ñàâàí äýýð õî¸ð ñàâàà ìîä òàâü. Äýýð íü 
ø¿¿ëò¿¿ðèéí õóâèíãàà òàâèíà. Äàðàà íü öýâýð óñûã 
ø¿¿ëò¿¿ð äóíäóóð ÿâóóëàí óñûã öýâýðõýí ºíãºòýé ãàðàõ 
áîëòîë íü çàéëíà. Óñ öýâýðõýí ºíãºòýé ãàð÷ ýõýëáýë ø¿¿ëò¿¿ðèéã àøèãëàõàä 
áýëýí áîëñîí ãýñýí ¿ã.

Ø¿¿ëò¿¿ðèéã àøèãëàõûí òóëä ø¿¿ëò¿¿ð äýýð óñ õèéãýýä äîîø øèíãýæ 
ø¿¿ãäýõèéã íü õ¿ëýý. Óíäíû óñ íü äîîä òàëûí õóâèíä íýìýãäýíý. Óëàì ñàéí 
àðèóòãàÿ ãýâýë ø¿¿ãäýæ ãàðñàí óñûã õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ õýðýãòýé /103-105-ð 
õóóäñûã ¿ç/.
Ø¿¿ãäýæ áàéãàà óñíû íÿí, õîðõîé íü í¿¿ðñýí äýýð ¿ëäýõ ó÷èð í¿¿ðñíèé 
äàâõðàãûã õýäýí äîëîî õîíîã òóòàìä ñîëüæ áàéõ ¸ñòîé. Ø¿¿ëò¿¿ðèéã 
àøèãëàõã¿é õýä õîíîñîí áîë í¿¿ðñèéã ñîëèõ õýðýãòýé. 

Õóâàíöàð òàãëàà 

Õóâàíöàð ñàâíû äîòîð òàëä êåðàìèê ø¿¿ëò¿¿ð òàâüæ õýðýãëýíý.

Êîëëîéäûí 
ìºíãººð á¿ðñýí 
êåðàìèê ø¿¿ëò¿¿ð 

Õóâàíöàð ñàâ

Õóâàíöàð êðàíò
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Óäààí ýëñýí ø¿¿ëò¿¿ðèéã ãýðèéí  íºõöºëä õèéõ íü

Ýíý íü õàìãèéí àþóëã¿é, õàìãèéí ¿ð ä¿íòýé, õàìãèéí õÿìäõàí àðãààð ãýðòýý 
óñ ø¿¿õ áîëîìæ îëãîíî. Ýíý ø¿¿ëò¿¿ðýýð ºäºðò äîð õàÿæ 50 ëèòð óñûã ø¿¿æ 
áîëíî. 

200 ëèòðèéí áî÷åêèéã öýâýðëýæ, àðèóòãàõ íóíòãààð õàëäâàðã¿éæ¿¿ë. Ò¿¿íä 
õèìèéí õîðòîé áîäèñ îãò áàéõ ¸ñã¿é.

Ëààçíû àìñðààñ äîîø ëààçíû ºíäðèéí 1/3-òýé òýíö¿¿ çàéä öîîëîí í¿õ 
ãàðãàæ êðàíò ñóóëãà. Ëààçíû í¿õ íü êðàíòíûõàà õýìæýýòýé òîõèð÷ áàéõ 
¸ñòîé. 
Êðàíòûã í¿õýíä òààðóóëàí áýõëýýä, õàòóó áýõëýã÷ýýð ÷èãæèõ, ýñâýë îðîîæ 
÷àíãàë. Õýðýâ òîîñãîí óñàí ñàí àøèãëàæ áàéãàà áîë êðàíòûã öåìåíòëýí 
áýõýëæ áîëíî.

Óñ òàòàõ óÿí õîîëîéã áýëòãý. Óÿí õîîëîéíû ¿ç¿¿ðèéã íü 35 ñì çàéä îëîí 
æèæèã í¿õ ãàðãàæ, òýð ¿ç¿¿ðèéã äîîø õàðóóëàí ëààçíû ¸ðîîëä áýõýë. 
Èíãýõäýý ëààçíû ¸ðîîëä óÿí õîîëîéã íýã òîéðîã ¿¿ñãýí áàéðëóóëíà. 

Óÿí õîîëîéíû äýýä áóþó í¿õã¿é õýñãèéã êðàíòòàé õîëáî. Êðàíòòàé õîëáîæ óñ 
ø¿¿ðýõã¿éãýýð áºõºëæ õàâ÷èõ áóþó òºìºð óòñààð îðîî.

Ëààçíû ¸ðîîëä óñ òàòàõ í¿õòýé øëàíêíû äýýðýýñ 7 ñì îð÷èì çóçààíòàé 
öýâýð õàéðãûã áàéðëóóë. Õàéðãàí äýýð íèìãýí äààâóó òàâüæ äààâóóí äýýðýýñ 
êðàíòàä 10ñì îéðòîõ õ¿ðòýë çóçààíòàé ãîëûí öýâýð ýëñ òàâü. Äàðàà íü ýëñýí 
äýýðýý äàõèí íèìãýí äààâóó òàâü. 

Óñíûõàà ëààçàí äýýð òàã òàâüæ òàãíû ãîëä óñ õèéõ í¿õ ãàðãà. Í¿õíèé òóøàà 
äîîð í¿õýýð óñ ãîîæóóëàõ ¿åä ýëñ áóæèãíóóëàõã¿éí òóëä õàâòãàé ÷óëóó þìóó 
ýñâýë òàâàã òàâü.

Ø¿¿ëò¿¿ðèéã óñààð çàéëæ öýâýð óñ ãàðòàë íü óñ íýì. Ø¿¿ëò¿¿ð çàéëàãäàæ 
öýâýðëýãäñýíèé äàðàà àøèãëàõàä áýëýí áîëíî.

Óäààí ýëñýí ø¿¿ëò¿¿ðèéã àøèãëàæ àð÷ëàõ
Õýäýí ºäºð õýðýãëýñíèé äàðàà áàêòåð áîëîí çàìàã ýëñíèé äýýä äàâõðàãàä óðãàæ, 
íîãîîí äàâõðàãà ¿¿ñãýíý. Ýíý íü óñûã óëàì öýâýðø¿¿ëýõýä õýðýãëýãäýõ ó÷èð áèòãèé 
õóñààðàé. Öýâýðø¿¿ëýõ àæèë ÿâàãäàæ áàéõûí òóëä ýëñ çààâàë óñààð á¿ðõýãäñýí áàéõ 
¸ñòîé. Èéì ÷ ó÷ðààñ êðàíò íü ýëñíýýñ äýýã¿¿ð áàéðëàæ áàéãàà þì. Ø¿¿ëò¿¿ðèéã 
ºäºðò óñààð çààâàë ä¿¿ðãýæ áàéõ ¸ñòîé áà óñûã áàãà õýìæýýãýýð àâ÷ õýðýãëýõ 
õýðýãòýé. Õýðýâ ø¿¿ëò¿¿ð á¿ðýí õàòàæ îðõèâîë ñàéí ø¿¿ëò¿¿ð áàéæ ÷àäàõã¿é 
áºãººä ò¿¿íèéã äàõèí öýâýðëýæ äàõèí õèéõ õýðýãòýé áîëíî. 
	 Ø¿¿ëò¿¿ð ð¿¿ óñ õèéõèéí ºìíº óñûã ñàéòàð òóíãààæ, õàòóó áèåò¿¿äèéã ñàâíû 
¸ðîîëä ¿ëäýýæ çàéëóóëàõ õýðýãòýé. Èíãýñíýýð öýâýðø¿¿ëýõ à÷ààëàë áàãàñ÷ óñ óëàì 
õÿëáàð öýâýðøèíý. Õýðýâ òà óñàà ø¿¿ëò¿¿ð ð¿¿ þ¿ëýõäýý ñàìàð÷ áàéãàà ìýò óäààí 
ãîîæóóëáàë óñ ðóó àãààð îðæ, óñíû àìò ñàéæèðíà. 
	 Êðàíòíààñ ãîîæèõ óñ òàñàëäàæ áàãàñâàë ø¿¿ëò¿¿ðèéã öýâýðëýõ öàã áîëñîí ãýñýí 
¿ã. Èíãýõèéí òóëä óñûã ø¿¿ëò¿¿ðýýñ ãàðãàæ äóóñãàí íîãîîí äàâõðàãûã õóñ÷ õàÿí 
ýëñíèé äýýä òàëûí 1 ñì îð÷ìûã àâ÷ çàéëóóëíà. Îëîí óäàà öýâýðëýñíèé äàðàà ýëñíèé 
õýìæýý òàëäàà õ¿ðòýë áàãàñâàë á¿õ ýëñ õàéðãûã àâ÷ øèíýýð ýëñ õàéðãà õèéíý. Èéì 
öýâýðëýãýýã æèëäýý 1-2 óäàà õèéõ øààðäëàãàòàé. 

Õ¿íöýëèéã /arsenic/ ø¿¿õ
Óñàí äàõü õ¿íöýëèéã ø¿¿æ çàéëóóëàõûí òóëä óäààí ýëñýí ø¿¿ëò¿¿ðèéí äýýä 
äàâõðàãà äýýð õàäààñ ä¿¿ðãý. Õàìãèéí æèæèã õýìæýýòýé õàäààñ 3-5 êã áàéõ 
øààðäëàãàòàé. Èíãýõäýý íèêåëüäñýí õàäààñ õýðýãëýæ áîëîõã¿é. Ó÷èð íü æèðèéí 
õàð òºìºð õàäààñ çýâýð÷ áàéæ ñàéí ø¿¿ëò¿¿ð áîëäîã. Õ¿íöýë íü çýâýðñýí õàäààñòàé 
íýãäýæ, óñíààñ çàéëóóëàãääàã. 

Óñûã õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ
Óñûã õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýí íÿí ºò õîðõîéã àðèëãàõ íü óíäíû óñûã àþóëã¿é 
áîëãîäîã. Óñûã õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ õàìãèéí ñàéí àðãà íü áóöàëãàõ, íàðàíä òàâüæ 
õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ áóþó õëîðèí õèéõ ÿâäàë þì. 
×ÓÕÀË ÑÀÍÀÌÆ: Ýäãýýð àðãà íü óñûã õèìèéí õîðòîé áîäèñîîñ õàìãààëæ ¿ë ÷àäíà.

Óñ áóöàëãàõ
Óñûã áóöàëæ ýõýëìýãö íýã ìèíóò îð÷èì ¿ðãýëæë¿¿ëýí áóöàëãà. Èõýâ÷ëýí 
íýã ìèíóò áóöàëñàí óñàíä áàéãàà á¿õ íÿí ¿õýæ äóóñäàã. ªíäºð óóëûí 
á¿ñ íóòàãò óñûã 3 ìèíóò îð÷èì áóöàëãàõ õýðýãòýé. ßàãààä ãýâýë 
òýíä óñ áàãà ãðàäóñò  áóöàëíà. 
	 Óñûã áóöàëãàñíààð óñíû àìò ººð÷ëºãäºíº. Áóöàëñàí 
óñ õºðñíèé äàðàà ò¿¿íèéã ëîíõîíä óóäàëæ õ¿÷òýé 
ñýãñðýõ õýðýãòýé. Óñûã õ¿÷òýé ñýãñðýõýä óñàíä 
àãààð îðæ àìòûã ñàéæðóóëíà. 
	 Ãàë ò¿ëýõ ò¿ëýý áàéõã¿é þì óó ò¿ëø õîâîð 
ãàçàðò óñ áóöàëãàõàä õ¿íäðýë òîõèîëäîíî. 
Èéìýýñ õîîë õèéñíèéõýý äàðàà óíòàð÷ àìæààã¿é ãàë 
äýýð óñàà áóöàëãàæ àìæèõ õýðýãòýé. 

Òàã

200 ëèòðèéí áî÷åê

Õàâòãàé 
÷óëóó

Óãààñàí ýëñ

Óãààñàí 
õàéðãà

¿¿ãýýð óñ õèéíý

Êðàíò

Íèìãýí 
äààâóó

20ìì- èéí óÿí 
øëàíê
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Óñûã íàðàíä õýðõýí õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ âý?

Óñûã ëîíõîíä õèéãýýä íàðàíä òàâèõ íü õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ íýã ¿ð àøèãòàé 
õýëáýð áîëäîã. Èíãýõèéí òóëä ýõëýýä óñàà ø¿¿æ öýâýð òóíãàëàã áîëãî. Óñûã 
íàðààð õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõ íü ýêâàòîðò îéðõîí õàëóóí îðîíä èë¿¿ òîõèðîìæòîé. 
Õàëóóí îðíû íàð õóðö ó÷èð áîãèíî õóãàöààíä õàëäâàðã¿éæ¿¿ëæ áîëíî. 
Õàðèí õîéä áóþó ºìíºä ç¿ãò ýêâàòîðîîñ õîë îðøèõ îðíóóäàä íàðààð 
õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõýä èë¿¿ óäààí õóãàöàà øààðäàãäàíà.

Ýõëýýä õóâàíöàð þì óó øèëýí ëîíõ, ýñâýë ãÿëãàð óóòûã öýâýðëý.

Óñûã ëîíõîíä òàë îð÷èì ä¿¿ðãýýä 20 ñåêóíä ñýãñýð. Èíãýñíýýð 
óñàí äîòîð àãààð îðæ óñ íü õººñòýé ìýò áîëíî. Äàðàà íü íýìæ 
óñ õèéí ëîíõûã ä¿¿ðãý. Ò¿ð¿¿÷èéí ñýãñýðñýí óñíû õººñí¿¿ä 
óñûã õóðäàí õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýõýä òóñëàíà.

Ëîíõòîé óñûã àìüòàí õ¿í ÿâàõã¿é ñ¿¿äýðã¿é ãàçàðò òàâüæ 
6 öàã áàéëãà. Õýðýâ öàã àãààð ¿¿ëýðõýã áîë õî¸ð ºäºð 
áàéëãà. Èõýâ÷ëýí áàéøèíãèéí äýýâýð äýýð áàéëãàõàä 
òîõèðîìæòîé. 

Èíãýæ àðèóòãàñàí óñûã øóóä ëîíõíîîñ íü óóæ áîëíî. Óñûã ëîíõíîîñ øóóä 
óóõ íü ò¿¿íèéã îëîí ñàâ äàìæóóëæ õàëäâàð àâàõààñ õàìãààëíà. Íàðíû 
õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýëòèéã á¿ðýí áºãººä õóðäàí õèéõ áàñ íýã àðãà íü íàðíû 
÷àíàã÷èä ëîíõûã õèéñíýýð ã¿éöýòãýæ áîëíî./370–ð õóóäñûã ¿ç/

Ëèìîí, ëàéì æèìñíèé ø¿¿ñ
Íýã ëèòð óíäíû óñàíä ëàéì þìóó ëèìîíû ø¿¿ñèéã 
äóñààãààä 30 ìèíóò áàéëãà. Èíãýõýä õîëåð áîëîí áóñàä 
îëîí ºâ÷íèé íÿíãóóä ¿õñýí áàéäàã. Ýíý àðãà íü óñûã á¿ðýí 
öýâýðø¿¿ëæ ÷àäàõã¿é ÷ ãýñýí õîëåð ãàðñàí ãàçðóóäàä ºâ÷íèé 
òàðõàëòààñ õàìãààëàõàä õàíãàëòòàé ñàéí àðãà þì. 
Íàðíû õàëäâàðã¿éæ¿¿ëýëòèéí àðãààð óñûã àðèóòãàõûí 
ºìíº ëàéì þìóó ëèìîíû ø¿¿ñ äóñààâàë, ýñâýë ãóðâàí 
ñàâíû àðãààð óñûã ø¿¿õèéí ºìíº äýýðõ æèìñíèé ø¿¿ñèéã 
äóñààâàë óñ óëàì àþóëã¿é áîëíî. 

Õëîðèí
Óíäíû óñàíä áàéãàà èõýíõ íÿíã óñòãàæ ÷àääàã õÿìä áºãººä õÿëáàð õýðýãëýãäýõ ç¿éë 
áîë õëîðèí þì. Ãýõäýý õëîðèíèéã õýòýðõèé áàãà õýðýãëýâýë íÿí á¿ðýí óñòàõã¿é 
áºãººä õýòýðõèé èõ õýðýãëýâýë óñíû àìò ìóóõàé áîëíî.  
	 Õëîðèíèéã íèéò îðîí íóòãèéí õýìæýýíèé óñíû ñèñòåìä àøèãëàõàä õàìãèéí 
òîõèðîìæòîé áºãººä ãýðèéí íºõöºëä õýðýãëýõýä òîõèðîìæ ìóóòàé. Õýðýâ ãýðèéí 
íºõöºëä õëîðèí õýðýãëýå ãýâýë äàðààãèéí õóóäñàí äàõü çààâàð÷èëãààã ¿ç. Õëîðèí 
èõ õýìæýýãýýð õýðýãëýõ íü õ¿í áîëîí áàéãàëüä õîðòîé áºãººä çºâõºí óñûã àðèóòãàõ 
õýìæýýíä õýðýãëýõ íü àþóëã¿é áàéäàã. Õëîðèíîîð àðèóòãàñàí óñûã õýðýãëýõ íü 
íÿíãààñ ºâ÷èí õàëäâàðëàõòàé õàðüöóóëáàë îãò àþóëã¿é ãýñýí ¿ã.

Õýð çýðýã èõ õëîðèí õýðýãëýõ ¸ñòîé âý?
Óñàíä õýðýãëýõ õëîðèíèé õýìæýý íü òóõàéí óñíû áîõèðäîë õýð çýðýã áàéãààãààñ  
õàìààðíà. Óñàíä áàéãàà íÿí èõ áàéõ òóñàì ò¿¿íèéã óñòãàõàä èë¿¿ èõ õëîðèí îðíî. 
Óñûã àðèóòãàõäàà óñàíä áàéæ áîëîõ íÿíã á¿ðýí óñòãàõ õýìæýýíèé õàíãàëòòàé 
îðöîîð õëîðèí õèéõ õýðýãòýé. Óñàíä ¿ëäñýí ¿ëäýãäýë õëîðèíèéã ÷ºëººò õëîðèí 
ãýæ íýðëýäýã. ×ºëººò õëîðèíû ¿ëäýãäýë íü óñàíä øèíýýð óðãàñàí íÿíãóóäûã óñòãàæ 
áàéäàã. Óñàíä ÷ºëººò õëîðèí áàéâàë óñíààñ ¿íýðòýæ, áàãà çýðýã àìòàãääàã. Ýíý íü 
òóõàéí óñûã óóæ õýðýãëýõýä àþóëã¿é ãýñýí äîõèî þì. Ãýõäýý õëîðèí õýòýðõèé èõ áîë 
¿íýð àìò íü òààã¿é áàéäàã.  
	 Çºâ õýìæýýãýýð õëîðèí õýðýãëýõèéí òóëä òà ººðò áàéãàà õëîðèíèé îðöûã 
ìýääýã áàéõ ¸ñòîé. Õëîðèíûã ÿíç á¿ðèéí õýëáýðýýð çàõ çýýëä ãàðãàäàã. ¯¿íä: õèé, 
öàéðóóëàã÷ íóíòàã, ºíäºð ÷àíàðûí õèïî õëîðèä, ãýðèéí íºõöºëä õýðýãëýõ øèíãýí 
öàéðóóëàã÷ ãýñýí õýëáýð¿¿äýýð áàéíà. Ãýðèéí íºõöºëä õýðýãëýõ øèíãýí õëîðèí 
íü õàìãèéí ò¿ãýýìýë ó÷èð òýðõ¿¿ øèíãýí õëîðèíîîð óñûã õýðõýí àðèóòãàõ òàëààð 
òàéëáàðëàÿ.
	 Ãýðèéí õëîðèíû óóñìàë õëîðèíûã ÿíç á¿ðèéí õýìæýýãýýð àãóóëñàí áàéæ áîëíî. 
Õàìãèéí ò¿ãýýìýë íü 3.5% áà 5% èéí îðöòîé áàéäàã. Õëîðèíèéã õýìæèõ õàìãèéí 
ýíãèéí àðãà íü  ýõëýýä “ýõ óóñìàë” áóþó 1%-èéí óóñìàëûã áýëòãýõ ÿâäàë þì. ¯¿íèéã 
áýëòãýñíèéõýý äàðàà àðèóòãàõûã õ¿ñ÷ áàéãàà óñ ðóóãàà óóñìàëàà õèéäýã. Ýõ óóñìàëûã 
áýëòãýõäýý:

1.	 Íýã àÿãà õëîðèíèé óóñìàëûã íýã ëèòðèéí õîîñîí öýâýð øèë ð¿¿ õèé.
2.	 Ëîíõûã öýâýð óñààð ä¿¿ðãý. 
3.	 Ëîíõûã 30 ñåêóíä îð÷èì ñýãñýð.
4.	 Ò¿¿íèéã 30 ìèíóò áàéëãà. Îäîî òàíû ýõ óóñìàë áýëýí áîëëîî. 

Õýðýâ óñàíä õýòýðõèé èõ ãàäíû áèåò õàòóó ç¿éë îðñîí áàéâàë ò¿¿íèéã õëîðèí 
àðèóòãàæ ÷àäàõã¿é. Èéìýýñ óñàà çààâàë òóíãàà. Òóíãààñàí óñûã öýâýð ñàâàíä õèéæ 
õëîðèí íýì. 

1 ëèòðò 

Ýõ óóñìàëààñ öýâýð óñ ðóó ýäãýýð îðöûã õèéæ  îðõèîä óóõûí ºìíº 30 ìèíóò áàéëãà. Õýðýâ óñ íü 
á¿ãýýí, öýãýýí ºíãºòýé áàéâàë òà ýõ óóñìàëààñàà äàõèí ýíý îðöîîðîî íýìæ õèéõ øààðäëàãàòàé.

Óñ 						      Ýõ óóñìàë

4 ëèòðò 12 äóñàë

 20 ëèòðò 1 öàéíû 
õàëáàãà

200 ëèòðò 10 öàéíû 
õàëáàãà

3 äóñàë
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×èéãëýã áàéãóóëàìæ õýðõýí áàéãóóëàõ âý?
Òîäîðõîé çîðèëãîòîé ç¿ëýãíèé òàëáàéã áàéãóóëàõûí òóëä äàðààõ àñóóäëóóäûã àíõààð:
-	 Òàíä õýð çýðýã õýìæýýíèé ãàçàð õýð çýðýã ã¿íä õýðýãòýé âý? Á¿ãýýí óñûã ñàéí 
ø¿¿õèéí òóëä õýðýâ óñ íü èõ õýìæýýòýé áîë òàíä øààðäàãäàõ ãàçðûí õýìæýý òîì 
áºãººä ø¿¿ëò¿¿ðèéí õºðñ èë¿¿ çóçààí áàéõ ¸ñòîé. Õýðýâ óñ íü õºðñ, ç¿ëãýí äóíäóóð 
õóðäàí óðñàæ ºíãºðâºë ñàéí öýâýðëýãäýæ ÷àäàõã¿é. 
-	 Óñíû ýõ ñóðâàëæ ç¿ëýãíýýñ ºíäºðò áàéðëàæ ÷àäàæ áàéíà óó? Óñ  äîîø óðñàõ ¸ñòîé 
ó÷èð óñíû ýõ ñóðâàëæ íü ºíäºðò áàéõ øààðäëàãàòàé. Ýñ òýãâýë óñûã øàõóóðãààð 
õ¿ðãýõýýñ ººð àðãàã¿é áîëíî.
-	 Öýâýðëýãäñýí óñ õààøàà óðñàõ ¸ñòîé âý? Öýâýðëýãäñýí óñûã òàðèàëàíãèéí òàëáàé 
ðóó ÷èãë¿¿ëýõ ¿¿, ýñâýë òóñäàà óñàí ñàíä õóðèìòëóóëàõ óó?
Õàíãàëòòàé îðîí çàé áàéãàà õààíà ÷ ãýñýí èéì öýâýðëýãýýíèé ç¿ëãèéã áàéãóóëæ áîëíî. 
Õýðýâ îðîí çàé áàãàòàé áîë òýäíèéã ãàçàð äýýð  áàéãóóëñàí ç¿ëýãíèé ñàâàíä ÷ õèéæ 
áîëîõ áºãººä 200 ëèòðèéí áî÷åêîíä ÷ õèéæ áîëíî. 
Óñûã õýòýðõèé øèíãýýäýã õºðñòýé ãàçàðò þì óó, ýñâýë õºðñíèé óñ ºíäºðòýé ãàçðóóäàä 
í¿õ óõàæ, óõñàí í¿õýíäýý ýõëýýä ãÿëãàð öààñ þì óó öåìåíòýýð õàøëàãà õèéõ õýðýãòýé. 
Ïààëàíëàã õºðñòýé ãàçàðò èíãýæ õàìãààëàëò õèéõ øààðäëàãàã¿é.

×èéãëýã áàéãóóëàìæèéã àð÷ëàõ íü

Óñíû õýìæýý, õºðñ óðãàìëûí íýð òºðºë áîëîí áóñàä íºõöëººñ õàìààð÷ ÷èéãòýé 
áàéãóóëàìæ á¿õýí ººð ººð áàéäàã. Îð÷èíäîî ÷èéãòýé áàéãóóëàìæèéã õàìãèéí ñàéí 
àæèëëóóëàõûí òóëä òóðøèëò õèéæ ¿ç.

•	 Õýðýâ óðãàìàë íü ¿õýæ, õàòàæ áàéâàë õàíãàëòòàé õýìæýýíèé óñ ñèñòåìýýð îðæ 
èðýõã¿é áàéíà ãýñýí ¿ã. Ýíý íü óñíû ýõ ñóðâàëæèéã íýìæ, èë¿¿ èõ óñ îðóóëæ áîëîõ 
áóþó ýñâýë ø¿¿ëò¿¿ðèéí õýìæýýã áàãàñãàõ áóþó ã¿íèéã áóóðóóëàõ, óðãàìàë òàðèõ 
õºðñèéã íýìýãä¿¿ëýõ áîëîìæòîé ãýñýí ¿ã.
•	 Ãàðàëòûí òðóáàãààð óñ ãàð÷ èðýõã¿é áîë ÷óëóóíû õýìæýýã òîìðóóëæ, ýëñíèé 
õýìæýýã áàãàñãàæ ¿çýõ áóþó ýñâýë ãàðàëòûí òðóáàíû áàéðûã äîîøëóóëæ ¿ç. 

Áîõèð óñ: àñóóäàë óó, íººö ¿¿?
Äýëõèé äýýðõ óñíû õýìæýý ¿ðãýëæ íýã õýâýýð áàéäàã ó÷ðààñ íýãýíò àñãàðñàí óñ 
äàõèí äàõèí õýðýãëýãääýã. Ãýõäýý ãóäàìæèí äàõü áîðîîíû óñ, óãààëãà õèéñýí, ãàçàð 
òàðèàëàíä àøèãëàñàí, ¿éëäâýðò àøèãëàñàí óñ íü íÿí, õèìèéí áîäèñûã èõýýð àãóóëäàã 
ó÷èð ò¿¿íèéã óíäíû óñ, óñàíä îðîõ óãààëãûí óñ áàéäëààð àøèãëàæ áîëäîãã¿é. 
Õàðèí õèìèéí õîðò áîäèñ, õ¿íèé ãàðàëòàé õàÿãäëààð õîðäîîã¿é ÿìàðâàà óñûã ýíãèéí 
àðèóòãàë õèéãýýä äàõèí àøèãëàæ áîëäîã. 
	 Õýð çýðýã õýìæýýíèé óñûã äàõèí àøèãëàæ áîëîõ âý ãýäýã íü òàíàé îðîí ãýðò 
áîëîí îðîí íóòàãò õýäèé õýìæýýíèé õàÿãäàë óñûã àðèóòãàæ áîëîõ, ÿìàð õýìæýýíèé 
áîõèðäîëòîé áàéãàà, óñàà àðèóòãàõàä ÿìàð õýìæýýíèé öàã õóãàöàà, ìàòåðèàë, 
õºäºëìºð øààðäàãäàæ áàéãààãààñ õàìààðíà.

Á¿ãýýí óñíû øèéäýë
Á¿ãýýí óñ ãýäýã íü þì óãààæ, ãýð öýâýðëýõýä àøèãëàñàí óñ áºãººä õ¿íèé ÿëãàäàñ 
îðîîã¿é óñ ãýñýí ¿ã þì. Áàñ á¿ãýýí óñ ãýäýã íü õèìèéí õîðòîé öýâýðëýãýýíèé 
ìàòåðèàë õýðýãëýýã¿é, õîðòîé ñàâàí õýðýãëýýã¿é ýíãèéí ñàâàíãààð, ýíãèéí öýâýðëýãýý 
õèéñýí óñ ãýñýí ¿ã. /àþóëã¿é öýâýðëýãýýíèé áîäèñ õèéõ òàëààð 379 –ð õóóäàñíààñ ¿ç/ 
Á¿ãýýí óñûã äàõèí öýâýðëýæ, òàðèà íîãîî óñëàõ áîëîìæòîé áîëãîäîã áà çàðèì ¿åä 
ÿìàð ÷ àðèóòãàë õèéëã¿éãýýð ãàçàð àñãàæ áîëäîã. 
×ÓÕÀË ÑÀÍÀÌÆ: Á¿ãýýí óñûã õýçýý ÷ óóæ áîëîõã¿é. 
Á¿ãýýí óñíû ñèñòåìèéã õýä õýäýí ÿíçààð õèéæ áîëäîã. Á¿ãýýí óñíû 
ñèñòåì íü äàðààõ íºõöºëä õàìãèéí òîõèðîìæòîé:

•	 Áàðüæ áîñãîæ, àð÷ëàõàä õÿëáàð áàéõ
•	 ªºõ òîñ, õèìèéí áîäèñòîé àðèóòãàã÷ 
öýâýðëýã÷ áîäèñ, õèìèéí 
óóñìàë çýðãèéã óñàíä 
îðóóëàõã¿é áàéõ.

Ãàçðûí õºðñººð äàìæóóëàí á¿ãýýí óñûã ø¿¿õýä 
çîðèóëñàí ÷èéãëýã ãàçðûí áàéãóóëàìæ
Á¿ãýýí óñûã öýâýðëýõ àðãà: Ç¿ëýã íîãîî ÷èéãëýã áàéãóóëàìæèéã áàéãóóëàõ 
çàìààð áàéãàëèéí öýâýðëýãýýíèé àðãûã äóóðàéëãàí óñ öýâýðø¿¿ëíý. ×èéãëýã ãàçðûí 
áàéãóóëàìæ íü á¿ãýýí óñûã óðãàìàë, õºðñ ÷óëóóãààð äàìæóóëàí ø¿¿íý. Á¿ãýýí óñàíä 
áàéãàà òýæýýëëýã áîäèñóóä óðãàìëûã òýæýýæ, õàðèí óðãàìàë íü óñàíä õ¿÷èëòºðºã÷ 
ºã÷ öýâýðøèõýä íü òóñàëíà. Èéì ç¿ëãýí áàéãóóëàìæ íü:
•	 Õ¿íñíèé íîãîî ãàçàð òàðèàëàíä óñæóóëàëòûã õ¿ðãýæ ºãíº.
•	 Áóñàä çîðèëãîîð àøèãëàæ áîëîõ ìîä áóòûã óðãóóëíà.
•	 Õàÿãäàë óñûã ãî¸ ñàéõàí öýöýðëýã áîëãîí õóâèðãàíà.
×ÓÕÀË ÑÀÍÀÌÆ: Íîãîîí ÷èéãëýã áàéãóóëàìæ íü õ¿íèé ºòãºí ÿëãàäñûã öýâýðëýæ 
÷àäàõã¿é. 

Îðîí íóòãèéí õºðñºí äýýð óðãàæ ÷àäàõ 
íóãûí ºâñ óðãàìàë.

Ãàçàðò óõàæ áàéðëóóëñàí ÷èéãëýã áàéãóóëàìæ èõ õýìæýýíèé á¿ãýýí óñûã öýâýðëýæ ÷àäíà.

Ãýðýýñ ãàð÷ áóé 
á¿ãýýí óñíû øóãàì.

2-4 ñì-èéí äèàìåòðòýé 
æèæèã ÷óëóóíóóä 
ãýðýýñ ãàð÷ áóé øóãàìíû 
ýðãýí òîéðîíä. 

Øîðîîí ø¿¿ëò¿¿ðèéí õýñýã 30-70 
ñì-èéí ã¿íòýé ø¿¿ëò¿¿ðèéí õýñýã.

2 ñì- ýýñ èë¿¿ã¿é ãîëûí á¿ä¿¿í øèðõýãòýé ýëñ áîëîí 
æèæèã õàéðãà íü öýâýðëýõ áàéãóóëàìæèéí ñóóðü 

áîëíî. 

7-8 ñì-èéí çóçààíòàé ñ¿ðýë 
óðãàìàë òàâüñíààð ¿íýð ãàðàõààñ 
õàìãààëæ, ÿëàà øóìóóë ¿¿ðëýõýýñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëíý. 

Ãàäàãøëàõ òðóáà íü 4-5 ñì 
áàéõ áà ò¿¿íèé  áàéðëàë 
íü îðîëòûí òðóáàíààñ 15 
ñì- ýýñ èõã¿é õýìæýýíèé 
ºíäðèéí äîîð áàéðëàíà.

Ãàðàëòûí òîì ÷óëóóíóóä íü 
4-5 ñì äèàìåòðòýé áàéíà.


