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Õèìèéí õîðòîé áîäèñûí 
àþóë

ªíãºðñºí çóóíû òóðøèä ¿éëäâýðëýë íýìýãäýæ, ýð÷èìòýé õºäºº àæ àõóé òýëñíýýñ 
õèìèéí õîðòîé áîäèñ áèäíèé ºäºð òóòìûí àìüäðàëûí íýã õýñýã áîëæýý. Ýäãýýð 
õèìèéí áîäèñóóäûí èõýíõ õýñýã íü áèäíèé àìüäðàëä ÿìàð ÷ òàéëáàð îéëãîëòã¿éãýýð 
îðæ èðæ õ¿ì¿¿ñ áîëîí áàéãàëü îð÷èíä àþóë ó÷ðóóëàõ áîëæýý. Áèä õèìèéí áîäèñòîé 
àæèëëàæ, ýñâýë ò¿¿íèéã õàðæ ¿íýðëýæ áàéãàà ó÷ðààñ õèìèéí áîäèñ áèäíèé ýðãýí 
òîéðîíä áàéãààã ìýäýæ áàéæ áîëîõ þì. ¯éëäâýðèéí ãàçðóóä, íåôòü áîëîâñðóóëàõ 
¿éëäâýð áîëîí òýýâðèéí õýðýãñýë õ¿ì¿¿ñèéã õàíèàëãóóëæ, õîîëîéã õîðñãîæ áàéíà. 
¯éëäâýðèéí ãàçðûí õàøàà õîðîîíä áîëîí òîìîîõîí ¿éëäâýðèéí îéð õàâèéí ãàçàð 
íóòàã ìóóõàé ¿íýðòýé áàéíà. Íåôòèéí ¿éëäâýðýýñ àñãàðñàí õèìèéí áîäèñ, õîðòîé 
àãààð, õîã õàÿãäëûí òàëáàéíóóäûã áèä õàðæ õîðäñîîð áàéäàã. 
	 Çàðèì ¿åä áîõèðäëûã áèä õàðæ, ¿íýðëýæ ÷àääàãã¿é. Çàðèì õèìèéí áîäèñ àíõ 
àøèãëàñàí ãàçðààñàà óðñàæ í¿¿äýã. Òýä àãààð, óñ áîëîí áèäíèé èäýæ óóæ áàéãàà õîîë 
õ¿íñýýð äàìæèæ õ¿í, àìüòàí, çàãàñíû áèåä îðäîã. Õóâàíöàð ëîíõ, ìîòîðò òýýâðèéí 
õýðýãñýë ãýõ çýðýã áèäíèé ºäºð òóòìûí àìüäðàëä õýðýãëýãääýã ç¿éëñýýñ áèäýíä 
ìýäýãäýõã¿é àþóëòàé õèìèéí áîäèñ ãàð÷ áàéäàã. ¯¿íèéã õýðýãëýæ äàññàíäàà òýäíèé 
õýð çýðýã àþóëòàé âý ãýäãèéã áèä èõýíõäýý ìàðòäàã. 

Õèìèéí õîðòîé áîäèñûí àþóë16

Ýíý á¿ëýãò Õóóäàñ
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Ëîâêàíàë ñóâàã õèìèéí õîðîíä áîõèðäñîí íü
Ëîâêàíàë íü ÀÍÓ-ûí Íüþ-Éîðê ìóæèéí Íàÿàãðà õ¿ðõðýýíèé îéðîëöîî áàéäàã ñóâàã 
þì. Ëîâêàíàëûã àíõ õî¸ð ãîëûã õîëáîæ ñóâàã òàòñàí Âèëèàì Ëîâ ãýäýã õ¿íèé íýðýýð 
íýðëýñýí áàéäàã. Ýíý ñóâàã íü õýçýý ÷ áàðèãäàæ äóóñààã¿é þì. Õàðèí îðîíä íü íýãýí 
õèìèéí ¿éëäâýð òýð ñóâãèéã õîã õàÿãäëûí í¿õ áîëãîí àøèãëàæ 20.000 òîíí õîðò 
õèìèéí õàÿãäëûã áóëñàí þì. 
	 Õîðò õàÿãäëààð ñóâãèéí í¿õèéã ä¿¿ðãýõýä êîìïàíèéíõàí ò¿¿íèéã øîðîîãîîð 
áóëæ, äàðàà íü õîòûí çàõèðãààíä òýð ãàçðûã íýã äîëëàðààð çàðààä íýãýí ãýðýý õèéæýý. 
Ýíýõ¿¿ ãýðýýíä òóõàéí ãàçðààñ ¿¿ñ÷ áîëîõ ýð¿¿ë ìýíäèéí ÿìàð ÷ àñóóäëûã êîìïàíè 
õàðèóöàõã¿é ãýæ çààæýý. 
	 Ýíýõ¿¿ õîã áóëñàí ãàçàðò îëîí æèëèéí äàðàà õ¿ì¿¿ñ àìüäàð÷, ñóðãóóëü 
áàéãóóëæýý. Óäñàí ÷ ¿ã¿é ýíäõèéí õ¿ì¿¿ñ ÿíç á¿ðèéí ºâ÷èí òóñ÷ ýõýëæýý. Óäàëã¿é 
Ëîýñ Ãèáñ õýìýýõ ýìýãòýé ãàçàðò íýã þì áàéíà ãýäãèéã ìýäæýý. Ìàíàéä õýò èõ õ¿í 
ãàæèãòàé,  äóòóó òºðæ, ìýäðýëèéí ãàæèãòàé áîëæ, àìüñãàëûí àñòìàòàé áîëæ áàéíà 
ãýæýý. 
	 Òýðýýð îð÷èí òîéðíû ýð¿¿ë àõóéã õÿíóóëàõààð çàñãèéí ãàçðààñ øààðäàõûí òóëä 
îðîí íóòãèéíõíàà çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðóóëæýý. Çàñãèéí ãàçðûíõàí ñóðãóóëü 
áîëîí îð÷èí òîéðíîîñ òýð ÷èãýýð íü õèìèéí áîäèñ ÿëãàð÷ áàéãààã èëð¿¿ëýõýä 
îðøèí ñóóã÷èä õ¿ì¿¿ñèéã í¿¿ëãýõ ìºíãº øààðäæýý. Õ¿ì¿¿ñèéã í¿¿ëãýñýí ÷ àëü 
õýäèéí îëîí õ¿í ýð¿¿ë ìýíäýýðýý õîõèðñîí áàéëàà. ªíººäºð Ëîâêàíàëûí õîðòîé õîã 
õàÿãäëààñ íàñàí òóðøèéí ýðýìäýã áîëñîí îëîí õ¿ì¿¿ñ àìüäàð÷ áàéíà. Ëîâêàíàëûí 
ãàçàð îäîî õîîñîð÷ ýçã¿éð÷ýý. 
	 Õàòàãòàé Ëîýñ Ãèáñ ººð ãàçàð î÷ñîí ÷ òýìöëýý ¿ðãýæë¿¿ëæýý. Òýð õîðòîé 
õàÿãäëûí õàðèóöëàãûã êîìïàíèóä õ¿ëýýíý ãýñýí õóóëèéã Ïàðëàìåíòààð áàòàëòàë 
òýìöýâ. Õàìãèéí ãîë íü òýðýýð õ¿ì¿¿ñ ýðõèéíõýý òºëºº çîãñîæ ÿëæ áîëäîã þì 
ãýäãèéã õàðóóëæýý. Òýðáýýð “Äèîêñèíîîñ áîëæ íàñ áàðàõóé” õýìýýõ íîìîíäîî èíãýæ 
áè÷æýý: 

Õîðòîé õèìèéí áîäèñóóä 
áèäýíä ÷óõàì ÿàæ àþóë 
çàíàë ó÷ðóóëäàã âý?
Õ¿í õèìèéí õîðòîé áîäèñò õîðäîõ ýñýõ, õîðäñîíûõîî 
äàðàà ÿìàð ºâ÷èí òóñàæ áîëîõ ýñýõ íü îëîí ç¿éëýýñ 
õàìààðíà:

•	  ßìàð òºðëèéí, ÿìàð õýìæýýíèé õèìèéí 
áîäèñòîé õàðüöäàã áàéñàí áý?
•	 Õèìèéí áîäèñòîé îð÷èíä õýð óäààí áàéâ?
•	 Ò¿¿íèé íàñ, áèåèéí æèí, ºíäºð áîëîí õ¿éñ.
•	 Õèìèéí õîðòîé îð÷èíä áàéõ ¿åèéí ýð¿¿ë 
ìýíäèéí áàéäàë.

Õèìèéí õîðòîé áîäèñîîñ õîðäîõ àþóë áèäíèé áèåèéã 
á¿ðýëäýæ, ºñ÷, ººð÷ëºãäºæ áàéõ ¿åä õàìãèéí õ¿÷òýé 
èëýðíý.

•	 Õ¿¿õýä ýõèéíõýý óìàéä á¿ðýëäýæ áàéõ ¿å.
•	 Õ¿¿õýä íÿëõ áºãººä õóðäàí ºñ÷ áàéõ ¿å.
•	 Õ¿¿õýä øèëæèëòèéí íàñàíäàà áèå íü èäýâõòýé ººð÷ëºãäºæ áàéõ ¿å.
•	 ªíäºð íàñòàé õ¿íèé áèå ººð÷ëºãäºí æèæãýð÷, õîðûã ø¿¿õ ÷àäâàð áóóð÷ áàéõ 
¿å.

	 Õèìèéí õîðòîé áîäèñûí ¿ð äàãàâàð çàðèì õ¿íä ìàø õ¿íä õýëáýðýýð èëýð÷ 
òºðºëõèéí ãàæèã, õîðò õàâäàð áîëäîã. Çàðèì õ¿ì¿¿ñèéí ºâ÷ëºë íü èë õàðàãäàõã¿é 
áîëîâ÷ óäààí õóãàöààíä ¿ðãýëæëýõ ÷àäâàðûí äîðîéòîë ìàÿãààð èëýðäýã. Æèøýýëáýë, 
ñóðàëöàõ ÷àäâàð ìóó áàéõ, óäààí õºãæèõ, õàðøèëòàé áàéõ, ¿ðã¿é áîëîõ, îéð îéðõîí 
ºâ÷ëºõ çýðãýýð èëýðíý.
	 Õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë ºâ÷ëºë íü õèìèéí õîðíîîñ áîëñîí ãýäãèéã ÿëãàæ 
ìýäýõýä õýö¿¿. Õýäèéãýýð õîðòîé õèìèéí áîäèñ íü îëîí ÿíçûí ºâ÷ëºëèéã ¿¿ñãýäýã 
ãýäýã íü áàòëàãäñàí áîëîâ÷ áèä ººðñäºº îëîí õèìèéí áîäèñòîé îëîí óäàà òóëãàð÷ 
áàéäàã ó÷èð ÿã ÿìàð áîäèñîîñ õîðäëîãî àâñíûã òîãòîîõîä õýö¿¿ áàéäàã þì. Ãýâ÷ 
õèìèéí õîð ¿ðãýëæ áàéäàã ãàçðóóäàä òóñäàã ºâ÷í¿¿ä íü èæèë òºñòýé áàéäàã. 

ª÷¿¿õýí áàãà õýìæýý ÷ àþóë ó÷ðóóëíà
Èõýâ÷ëýí ýì÷, ýðäýìòýä õîðíû ò¿âøèíä õ¿ðñýí äîîç, õýìæýý ãýæ ÿðèõ äóðòàé. Ýíý íü 
àëèâàà ýì, áîäèñ èõ õýìæýýãýýð õýðýãëýâýë õ¿÷òýé íºëºº ¿ç¿¿ëæ, áàãààð õýðýãëýâýë 
áàãà ¿éë÷èëäýã ãýñýí ¿ã þì. Æèøýýëáýë, õ¿íöýë áà öèàíèä çýðýã õîð íü õýòýðõèé 
èõ õýðýãëýâýë õîð áîëäîã. Áàñ àñïèðèí çýðýã èõýíõ ýìí¿¿ä áàãà õýìæýýãýýð óóõàä 
ýì÷èëãýý áîëæ, èõ õýìæýýãýýð óóõàä õîð áîëäîã. Ãýòýë çàðèì õîðòîé õèìèéí áîäèñ 
íü º÷¿¿õýí áàãà õýìæýýãýýð óóñàí ÷ àþóëòàé õîð áîëíî. Æèøýýëáýë, áàéãàëü îð÷èíä 
óäààí õóãàöààãààð õàäãàëàãääàã äèîêñèíóóä áóþó áóäàã, õóâàíöàð, öàõèëãààí òîíîã 
òºõººðºìæ çýðýãò áàéäàã óäààí õóãàöààãààð õàäãàëàãääàã îðãàíèê áîõèðäóóëàã÷ íàð 
áóþó POPs, PCB ãýæ íýðëýãääýã õîðóóä íü ÿìàð ÷  º÷¿¿õýí õýìæýýãýýð õýðýãëýñýí 
õîð áîëäîã þì. /349, 340, 346, 348-ð õóóäñóóäûã ¿ç./ 
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Õèìèéí áîäèñ õ¿¿õäýä õýðõýí àþóë 
ó÷ðóóëäàã âý?
Õ¿¿õä¿¿ä, ÿëàíãóÿà íÿëõ õ¿¿õä¿¿ä õèìèéí áîäèñò òîì õ¿íýýñ èë¿¿ 
ò¿ðãýí, èë¿¿ õ¿íä õýëáýðýýð õîðääîã.

•	 Áàãà íàñíû  õ¿¿õä¿¿ä ãàçàðò îéðõîí ó÷ðààñ ãàçàð 
øîðîîíîîñ àâ÷ èäýõ, àìüñãàëàõ, ãàçàðò áàéãàà õèìèéí 
áîäèñò ãàð õºëºº õ¿ðãýõ, ãàçðààñ 
ò¿¿íèéã àâàõ ìàãàäëàë èë¿¿ èõ.
•	 Õ¿¿õä¿¿ä òîì õ¿íýýñ èë¿¿ 
õóðäàí àìüñãàëäàã. Èéìýýñ àãààðûí 
áîõèðäîëòîé áîë õ¿¿õä¿¿ä èë¿¿ 
õóðäàí ºâ÷èëíº. 
•	 Õ¿¿õä¿¿ä èõýâ÷ëýí òîãëîîì 
áîëîí ãàðò òààðàëäñàí á¿õ ç¿éëèéã 
àìàíäàà õèéäýã. Èíãýñíýýð õîðòîé 
ç¿éëèéã çàëãèõ áîëîëöîî èõòýé 
áàéäàã.
•	 Õ¿íèéã õèìèéí õîðòîé áîäèñîîñ 
õàìãààëäàã áèåèéí çàðèì õýñã¿¿ä 
õ¿¿õäýä á¿ðýí á¿ðäýýã¿é áàéäàã. 
•	 Õ¿¿õäèéí ýðõòýí á¿ðýëäýí 
áèé áîëæ, õºãæèæ áàéõ ¿åäýý 
õèìèéí áîäèñò õîðäîõ ìàãàäëàë 
èë¿¿ èõ áàéäàã.

Õ¿¿õäèéí ºñºëòèéí ÿíç 
á¿ðèéí øàòàíä õîðäëîãî 
õýðõýí íºëººëºõ âý?
Õ¿íèé áèå ºñºæ ººð÷ëºãäºæ áàéõ ¿åä /íÿëõ 
íÿðàé ¿å, õ¿¿õýä íàñ, øèëæèëòèéí ¿å/ º÷¿¿õýí 
æèæèã õýìæýýíèé õèìèéí õîðäëîãî ÷ óäààí 
õóãàöààíû àþóëòàé ººð÷ëºëòèéã õ¿¿õäèéí áèåä 
áèé áîëãîäîã. 

Õ¿¿õýä îëîõûí ºìíº
Ýýæ, ààâ õî¸ðûí íºõºí ¿ðæèõ¿éí ñèñòåì áóþó 
ãåí¿¿ä íü õèìèéí áîäèñò õîðäâîë õ¿¿õýä 
îëäîõîîñîî ºìíº õèìèéí áîäèñûí õîðîíä 
ºðòºíº.

Ýõèéí óìàéä
Ýõèéí áèåí äîòîð õèìèéí õîð îðñîí áîë ºñºí òîðíèæ áàéãàà õ¿¿õäýä 
æèðýìñëýëòèéí ¿åä äàìæèí îðíî. Æèøýýëáýë, ýõèéí áèåä õàð òóãàëãà 
îðñîí áîë ýíý íü õ¿¿õäèéí ÿñàíä îðæ ¿ëääýã. Ýõèéã æèðýìñýí áàéõ 
¿åä õàð òóãàëãà öóñààð äàìæèí õ¿¿õäèéí áèåä îðíî. Îëîí ÿíçûí 
õèìèéí áîäèñò õîðäñîí ýìýãòýéí óìàéä ºñ÷ áàéãàà óðàã ººð÷ëºãäºæ 
ãýìòýæ áîëíî. ¯¿íä: Óäààí õóãàöààíû ¿éë÷èëãýýòýé îðãàíèê õîðóóä, 
õàð òóãàëãà, ìºíãºí óñ çýðýã íü õ¿éãýýð äàìæèí õ¿¿õäýä íºëººëíº. 
Òàìõèíû óòàà, õàð òàìõè, ñîãòóóðóóëàõ óíäàà  ÷ áàñ õ¿¿õäèéã óìàéä 
áàéõàä íü ºâ÷ë¿¿ëíý. 

Òºðñíººñ ýõëýýä õî¸ð íàñ õ¿ðòýë
Íÿëõ õ¿¿õäèéí àðüñ áîëîí õîîë áîëîâñðóóëàõ ñèñòåì 

íü õ¿¿õäèéí áèåä èõ õýìæýýíèé õèìèéí áîäèñ îðîõîä 
õÿëáàð áîëãîäîã. Ýõèéí áèåä îðñîí çàðèì õèìèéí 

áîäèñ õºõíèé ñ¿¿ãýýð äàìæèí õ¿¿õýä õºõ¿¿ëýõ ¿åä 
õ¿¿õäèéí áèåä îðäîã. Õ¿¿õýä áîõèðäñîí óñ, õèìèéí áîäèñòîé 
õóóðàé ñ¿¿, òýæýýë áîëîí õèéìýë ñ¿¿ãýýð äàìæèí õîðäîæ áîëäîã. 
Õýäèéãýýð ýðñäýëòýé áîëîâ÷ õºõíèé ñ¿¿ áîë õ¿¿õäýä õàìãèéí 
ñàéí õîîë þì. Ýõèéí ñ¿¿íä áàéæ áîëçîøã¿é õèìèéí áîäèñîîñ 
áîëãîîìæèëñîíäîî õ¿¿õäýý õºõ¿¿ëýõã¿é áàéõ íü áóðóó. 
Ýìýãòýéí áèå àëü áîëîõîîð áàãà õèìèéí áîäèñûã õºõíèé 
ñ¿¿íä îðóóëàõààð çîõèîí áàéãóóëàãäñàí áàéäàã. Íÿëõ õ¿¿õýä 
áîëîí ìºëõºæ áàéãàà õ¿¿õä¿¿ä á¿õíèéã àìàíäàà õèéõèéã 
îðîëääîã. ¯¿íýýñ áîëæ õ¿¿õä¿¿ä àþóëòàé ç¿éëèéã àìàíäàà 
õèéõ òîõèîëäîë ãàðíà. 

2-12 íàñ
Õ¿¿õýä öýöýðëýãò þì óó ñóðãóóëüä îðîîä èðìýãö òýä øèíý 
òºðëèéí îëîí õèìèéí áîäèñòîé ó÷èðäàã. Æèøýýëáýë, 
ñóðãóóëèéí íîãîî áà ìîäíû òàëáàéä øàâæíû õîð öàöñàí 
áàéâàë ç¿ëãýí äýýð òîãëîñîí õ¿¿õýä õèìèéí õîðîîð õîðääîã. 
Ìºí ãóòëàà òîñîëæ áàéãàà õ¿¿õýä, õîã õàÿãäàë äóíäóóð ã¿éæ 
òîãëîæ áàéãàà ¿åäýý, áóñàä ÿíç á¿ðèéí àðãààð ìºíãº îëîõ ãýæ 
ÿâàõ ¿åäýý õ¿¿õä¿¿ä õîðòîé õèìèéí áîäèñòîé òóëãàð÷ áàéäàã. 
Èë õàðàãäàõ ºâ÷èí òóñàõã¿é õèðíýý õèìèéí õîðíîîñ áîëæ 
ºñ÷ ÿâàà çàëóó õ¿¿õäèéí òàðõèíû õºãæèë óäààøèð÷, ñóðàõ 
÷àäâàð áóóðíà.

12-18 íàñ
Øèëæèëòèéí íàñàíä ÿâàà, áèåèéí õºãæèë íü ýðñ õóðäñàæ áàéãàà ¿åäýý õ¿¿õäèéí 
áèåä îëîí ãîðìîí ãàð÷ èðæ áàéäàã. Òýäãýýð ãîðìîíä õèìèéí õîðòîé áîäèñ íºëººëáºë 
çàëóó õ¿íèé áèåä íîöòîé àþóë ó÷ðóóëæ, öààøäàà ýð¿¿ë õ¿¿õýä òºð¿¿ëýõýä 
õ¿íäðýëòýé áîëãîõîä íºëººëäºã.

Õîðòîé õèìèéí áîäèñò õîðäñîí õ¿¿õýä 
ñóðàõ ÷àäâàð óäààíòàé, íýã ãàçðàà 

òîãòîæ ñóóæ ÷àääàãã¿é, õ¿íòýé õàðüöàæ 
÷àääàãã¿é, ýñâýë óäààí õºãæèëòýé áàéæ 

áîëíî.
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Òºðºëõèéí ãàæèã
Òºðºëõèéí ãàæèã íü õ¿íèé ãåíèä ººð÷ëºëò îðñíîîñ áîëäîã. Ãåí íü ýöýã, ýõýýñ 
õ¿¿õäýä äàìæäàã ó÷èð õèìèéí õîðîíä õîðäñîí õ¿íèé ãýìòñýí ãåí íü çºâõºí ººðèéã 
íü õîðäóóëààä çîãñîõã¿é öààø íü õ¿¿õýä, õ¿¿õäèéí õ¿¿õäýä äàìæäàã. Òºðºëõèéí 
ãàæèã á¿õýí õèìèéí õîðíîîñ øàëòãààëäàãã¿é. Ãýõäýý ¿éëäâýð áîëîí õèìèéí õàÿãäàë 
èõòýé ãàçàð ýíý íü ýëáýã. Òºðºëõèéí ãàæèã èõ îëîí ÿíç áàéäàã. Çàðèì íü òºðºõºä 
òýìäýã õýëáýðýýð, çàðèì íü õ¿íä õýëáýðýýð òàðõèíû ºñºëòã¿é ãàðäàã.
	 Õýðýâ õ¿¿õýä òàíü òºðºëõèéí ãàæèãòàé òºðñºí áîë: õýðýâ òàíä èéì çîâëîí 
òîõèîëäñîí áîë òà ÿàõàà ìýäýõã¿é ñýòãýëýýð óíàæ, ò¿¿íèéã ÿàæ àñðàõàà ìýäýõã¿é 
òýâäýæ ìàãàäã¿é. Òà ãàíöààðàà áèø.

Ñýòãýëèéí õºäëºëºº òàíü
Øîêîíä îðîõ, õ¿¿õäýýñýý òàòãàëçàõ, óé ãàøóó áîëæ á¿ð 
óóð õèëýí íü áàäàðäàã ýöýã ýõ÷¿¿ä áàéäàã. Ýð¿¿ë õ¿¿õýä 
òºðíº ãýñýí ñàíàñíààð áîëñîíã¿é õýìýýí, óéòãàðëàæ 
ãóíèãëàõ áîëîëöîîã ººðòºº îëãî. ªºðòºº òîõèîëäñîí 
ãóíèãàà ººðèéã òàíü îéëãîäîã õ¿ì¿¿ñòýé õóâààëö.

Îðîí íóòãèéíõíûõàà äýìæëýãèéã õ¿ñ
Ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàí, íèéãìèéí àæèëòíóóäààñàà 
òàíû îéð õàâüä òºðºëõèéí ãàæèãòàé õ¿¿õýä òºðñºí 
ººð àéëóóä áàéíà óó ãýäãèéã àñóó. Òèéì õ¿ì¿¿ñèéã äýìæèõ 
íèéãìèéí äýìæëýãèéí á¿ëýãò ýëñýõ áóþó ººðºº á¿ëýã áàéãóóë. 
Òà áîëîí òàíû ¿ð õ¿¿õýä èéì äýìæëýãèéí ãðóïï áàéãóóëñíààð îðîí 
íóòãààñ òîìîîõîí äýìæëýã àâ÷ áîëíî.

Õ¿¿õýäòýé áàéõ áàÿð õººðºº òýìäýãëý
Ýöýã ýõ á¿ð ººðèéí õ¿¿õäèéã ÿàæ õàéðëàäàã âý, ÿã òýð ¸ñîîð 
õ¿¿õäýý õàéðëà. Ò¿¿íèéã òýâýð÷ ýðõë¿¿ë, òîãëî, õ¿¿õäýý ººðèéíõ 
íü çàìààð ºñ÷ õºãæèõèéã íü àæèãëà, ººðèéí áàÿð õººðºº áóñàä ãýð 
á¿ë¿¿ä áîëîí íàéç íºõºäòýéãºº õóâààëö.

Õ¿¿õýäòýéãýý õàìò ñóðàëö
Òºðºëõèéí ãàæèãòàé õ¿¿õäèéí òóõàé ìýäýýëýë õàé. Ýíý íü òàíûã 
õ¿÷òýé áîëãîíî. Õ¿¿õýä ººð÷ëºãäºæ, ºñ÷ òîðíèõûã íü àæèãëàæ, 
õàìò áàÿñ.

Áèåèéí òàìèðûí äàñãàë òóñàëæ áîëíî
Õ¿¿õäèéí òºðºëõèéí îëîí ãàæãèéã äàñãàë õèéõ áóþó 
áóñàä àðãààð ýì÷èëäýã. /Òºðºëõèéí ãàæèãòàé áîëîí áóñàä 
õºãæëèéí áýðõøýýëòýé õ¿¿õä¿¿äýä òóñàëäàã áèåèéí 
òàìèðûí äàñãàëûí òàëààð Õåñïåðèàí (Hesperian)ñàíãààñ õýä õýäýí íîì ãàðãàñàí. 
¯¿íä: Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé òîñãîíû õ¿¿õä¿¿äýä òóñëàõ íü, Õàðààã¿é õ¿¿õä¿¿äýä 
òóñëàõ íü, Ñîíñãîëã¿é õ¿¿õäýä òóñëàõ íü/ ãýñýí íîìíóóä áèé.

Íºõºí ¿ðæèõ¿éí ýð¿¿ë 
ìýíäèéí àñóóäëóóä
Õîðòîé õèìèéí áîäèñóóä íü õ¿¿õýä òºð¿¿ëýõ ÷àäâàð 
áîëîí ýð¿¿ë õ¿¿õýä òºð¿¿ëýõ ÷àäâàðûã ãýìòýýäýã. 
Íºõºí ¿ðæèõ¿éí ýð¿¿ë ìýíäèéí ãýìòýë õ¿¿õýä 
òºð¿¿ëýõ íàñíû ýìýãòýé÷¿¿äýä õàìãèéí èõ áàéäàã 
áºãººä  òýð ºâ÷ëºëä áàñ ýðýãòýé õ¿í àìüäðàëûíõàà 
àëü ÷ ¿åä ºðòºæ áîëíî. 
	 Çàðèì õèìèéí áîäèñ ýðýãòýé, ýìýãòýé 
õ¿ì¿¿ñèéã ¿ðã¿éä¿¿ëýõ áóþó äóòóó çóëáàëò 
¿¿ñãýäýã. Èíãýõäýý òýð íü áèåèéí äîòîð áàéäàã 
áèåèéí ºñºëò õºãæèëò, ñàðûí òýìäýã, íºõºí 
¿ðæèõ¿éã çîõèöóóëæ áàéäàã áàéãàëèéí õèìèéí áîäèñ 
áîëîõ ãîðìîíóóäûã ººð÷ëºõºä íºëººëäºã. 
	 Õèìèéí áîäèñóóä áèäíèé áèåä îðîîä áèäíèé ãîðìîíóóä øèã àæèëëàæ ýõýëäýã. 
Òýä èíãýæ ãîðìîí øèã àæèëëàñíààð áóðóó ìýäýýëëèéã òàðõèíä õ¿ðãýæ, áàéãàëèéí 
ãîðìîíû ¿éë àæèëëàãààã òººðºãäºëä îðóóëäàã. Èéì ó÷ðààñ ýäãýýð õîðòîé õèìèéí 
áîäèñóóäûã ãîðìîí ¿éì¿¿ëýã÷ ãýæ íýðëýäýã.

Íºõºí ¿ðæèõ¿éí ãîðìîíóóä ÿàæ àæèëëàäàã âý?
Ýñòðîãåí áîëîí ïðîãåñòåðîí ãýäýã íýðòýé ýìýãòýé ãîðìîíóóä ýìýãòýé õ¿¿õäèéí 
áèåèéã ººð÷èëæ ýìýãòýéëýã áîëãîäîã. Ýíý ãîðìîíóóäûí òóñëàìæòàéãààð ýìýãòýé 
õ¿íèé áèåíèé ºíäãºâ÷íººñ ñàð á¿ð ºíäãºí ýñ ÿëãàð÷, æèðýìñëýëòèéí ¿åýð ñàðûí 
òýìäãèéã çîãñîîæ, ìºí õ¿¿õýä òºð¿¿ëñíèéõ íü äàðàà õºõºíä 
íü ñ¿¿ îðóóëäàã. Ýäãýýð ãîðìîíóóä áàñ õ¿¿õýä ýõèéíõýý 
ãýäñýíä õýðõýí ºñ÷ òîðíèõûã ÷èãë¿¿ëæ òîäîðõîéëäîã.

Õèìèéí õîðòîé áîäèñóóä ãîðìîíûã ¿éì¿¿ëäýã
Ãîðìîí ¿éì¿¿ëäýã õèìèéí áîäèñóóä îõèäûí ñàðûí 
òýìäãèéã õýò ýðò áîëîí õóãàöààã¿é èð¿¿ëæ, ýñâýë ñàðûí 
òýìäãèéã îãò èð¿¿ëýõã¿éãýýð ººð÷èëäºã. Ãîðìîíû ýíãèéí 
¿éë àæèëëàãààã èéíõ¿¿ ¿éì¿¿ëýõ íü ýìýãòýé õ¿íèéã ñàâíû 
ãàäóóð æèðýìñë¿¿ëäýã ìàø àþóëòàé ºâ÷ëºëä õ¿ðãýäýã. Ýíý 
ºâ÷ëºëººñ ýìýãòýé õ¿í ¿õýæ áîëäîã. 
	 Ìàø áàãà õýìæýýíèé PCB, äèîêñèí  áîëîí áóñàä 
õóâàíöàðûí õîðóóä íºõºí ¿ðæèõ¿éí ýð¿¿ë ìýíäýä íîöòîé 
ãýìòýë ó÷ðóóëæ áîëíî. Ýäãýýð õèìèéí áîäèñóóäûí èõýíõ 
íü í¿äýíä ¿çýãäýõã¿é áóþó ¿íýðã¿é áàéäàã. Ýäãýýð õîðòîé 
áîäèñóóä áèåä îðîíãóóò îíöûí ººð÷ëºëò ¿ç¿¿ëýõã¿é õèðíýý 
îëîí æèëèéí äàðàà áóþó äàðààãèéí ¿åèéíõýíä íºëººëäºã. 
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Ñàâ õýâëèéí ºâ÷ëºë /Endometriosis/
Ýíäîìåòðîñèñ ãýäýã íü ýìýãòýé õ¿íèé ñàâíû äîòîð òàëûí õàíà ãàäíà òàëäàà ãàð÷ 
óðãàäàã àþóëòàé ºâ÷èí þì. Ýíäîìåòðîñèñ ºâ÷èí ÷óõàì ÿàæ áèé áîëñíûã îäîîãîîð 
òàíüæ ìýäýýã¿é áàéíà. Ãýõäýý ýíý ºâ÷èí íü ¿éëäâýðëýëèéí ãàçàð íóòàãò õàìãèéí èõ 
òàðõäàã ó÷èð õèìèéí áîäèñ èõòýé, ¿éëäâýðëýëèéí õàÿãäàë èõòýé ãàçàð òîõèîëääîã 
íü áàòëàãäààä áàéíà. Ýíý ºâ÷èí íü ìàø èõ ºâòãºíº. ¯¿íýýñ áîëæ æèðýìñýí áîëîõîä 
õýö¿¿ áîëíî. 

Øèíæ òýìäýã: ýíý ºâ÷íèé ãîë øèíæ òýìäýã íü ñàðûí òýìäãèéí ¿åýð íóðóóíû äîîä 
áîëîí ãýäýñíèé îð÷ìîîð õ¿÷òýé ºâääºã þì. 
Áóñàä øèíæ òýìäã¿¿ä: ñàðûí òýìäýã èõ õýìæýýãýýð èðýõ áóþó ñàðûí òýìäýã èðýõ 
¸ñã¿é ¿åä ÷ öóñ àëäàõ. 

•	 Áýëãèéí àæëûí ¿åýð ºâäºõ.
•	 Òîíãîéõ õºäºëãººí õèéõýä ºâäºæ, ãýäýñ ã¿éëãýæ ãýäýñíèé ò¿ãæðýë áîëîõ.
•	 Áººëæèõ, òîëãîé ýðãýõ, íóðóóíû äîîãóóð ºâäºõ, ÿäðàõ. Õººæ õàâàãíàõ.

Ýäãýýð øèíæ òýìäã¿¿ä íü áóñàä ºâ÷íèé øèíæ òýìäã¿¿äòýé àäèëõàí áàéæ áîëíî. 
Ýíäîìåòðîñèñ ºâ÷èí ìºí áèøèéã òîäðóóëàõûí òóëä ìýðãýæëèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
àæèëòàíä õàíäàõ õýðýãòýé. Ýìíýëãèéí îëîí àæèë÷èä ýíý ºâ÷íèéã ìýääýãã¿é. Èéìýýñ 
òà ò¿¿íä ºâ÷íèé õýä õýäýí øèíæèéã õýëâýë òàíûã ýíäîìåòðîñèñã¿é áàéíà ãýæ õýëæ 
ìàãàäã¿é. Õýðýâ òàíä ººð áîëîìæ áàéâàë ººð íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷èä õàíäàõ 
õýðýãòýé.

Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áà ýì÷ëýõ
Öàã õóãàöààã¿é, õóâààðüã¿éãýýð öóñ àëäàæ áàéãààã çîãñîîõ, ºâ÷íèéã íàìäààõûí òóëä 
æèðýìñëýëòèéí ýñðýã ýì óóæ áîëíî. Ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàíòàéãàà ÿðü. Ìºí ºâ÷èí 
íàìäààõ ýì óóæ áîëíî.  Áàñ ýìýãòýé÷¿¿ä “Ýì÷ã¿é ãàçàðò” ãýäýã íýðòýé íîìûã îëæ 
¿çýæ áîëíî.(Ýíý íîìûã Õåñïåðèàí ñàíãààñ ãàðãàñàí)
	 Çàðèì ýìýãòýé÷¿¿äèéí õóâüä èääýã õîîëîî ººð÷ëºõ íü ºâ÷íèéã áàãàñãàæ, ºâ÷íèé 
øèíæ òýìäãèéã öººð¿¿ëäýã. Ýíäîìåòðîñèñ ºâ÷èí íü ýñòðîãåí õýìýýõ ãîðìîíû 
àñóóäëààñ áîëæ ¿¿ñ÷ áàéãàà òóë ýñòðîãåí àãóóëñàí, ýñâýë ò¿¿íòýé òºñòýé îðöòîé 
á¿òýýãäýõ¿¿í õýðýãëýõýýñ òàòãàëç. Æèøýýëáýë:  

•	  Õèìèéí õîðò áîäèñîîð áîðäîãäñîí òýæýýë èäñýí àìüòíû ìàõ, ñ¿¿ 
•	 Øàâæíû õîð öàöàãäñàí ãàçðûí æèìñ, íîãîî, ãàçðûí ñàìàð áîëîí  ò¿¿ãýýð 
õèéñýí õîîë óíä.
Ìºí áèåä îðîîä ýñòðîãåíèéã èõ õýìæýýãýýð ÿëãàðóóëäàã áîëîí ò¿¿íèé ¿éë÷èëãýý 
¿ç¿¿ëäýã õîîë óíäûã èäýõã¿é áàé. Æèøýýëáýë: áàêëàæàí, òºìñ, óëààí ëîîëü, ïåðö, 
êîôå, øîêîëàä  öàé  áîëîí êîëà òºðëèéí óíäàà.
•	 Çàðèì õîîë óíä áèåä îðîîä ýíäîìåòðîñèñòýé òýìöýõýä òóñàëæ áîëíî. ¯¿íä: 
øèðõýãëýã õîîë óíä áóþó  áîð ãóðèë, áîð öàãààí áóäàà áîëîí âàíäóé.
•	 Áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäýä òóñòàé “îìåãà 3” õýìýýõ ººõíèé õ¿÷èë, õóøãà, ÿðãàé 
çàãàñ áîëîí áóñàä ººõòýé çàãàñíóóä
•	 Ã¿í íîãîîí ºíãèéí íîãîîíóóä, áàéöàà, áðîêëè, öýöãýí áàéöàà áîëîí áóñàä 
íîãîîí íàâ÷èí óðãàìëóóä.

Õîðò õàâäàð
Õîðò õàâäàð ãýäýã íü áèåèéí îëîí õýñýãò íºëººëæ áîëäîã àþóëò ºâ÷èí þì. Õîðò 
õàâäàð ýõëýõäýý áèåí äîòîð áàéãàà íýã ýñ ìàø õóðäàí õýâèéí áóñ çàìààð ºñºæ 
óðãàñíààñ ýõýëäýã. Èíãýæ óðãàñíààð õîðò õàâäðûí õýìæýýíä õ¿ðäýã. Çàðèìäàà 
õàâäðóóä ÿìàð ÷ ýì÷èëãýýã¿éãýýð àëãà áîëäîã. 
	 Ãýâ÷ îëîí õàâäðóóä óëàì òîì áîëæ, óëàì òàðæ, áèåèéí õýä õýäýí õýñýãò 
ºâ÷ëºë ¿¿ñãýäýã. ¯¿íèéã õîðò õàâäàð ãýäýã. Èõýíõ õàâäðóóä õîðò õàâäàð 
áîëäîãã¿é. Ãýâ÷ çàðèì íü õîðò õàâäàð áîëæ õóâèðíà. Îëîí æèëèéí ºìíº 
õîðò õàâäàð áîë õîâîð òîõèîëääîã ºâ÷èí áàéëàà. Õàðèí ºíººäºð ìàø îëîí 
õ¿í õàâäðààð ºâ÷ëºõ áîëæýý.

Õîðò õàâäàð þóíààñ ¿¿ñäýã âý?
Äýëõèé äàÿàð õàâäðûã ¿¿ñãýæ áàéãàà íýãýí øàëòãààí íü 
¿éëäâýðëýëèéí õîð, õèìèéí õîðò áîäèñóóä áèäíèé îð÷èí òîéðîí 
áîëîí áèåä èõ õýìæýýãýýð òàðõàæ áàéãààãààñ ¿¿äýëòýé áàéíà. 
¯éëäâýðëýëèéí îéðîëöîî àìüäàð÷ áàéãàà õ¿ì¿¿ñ óëàì îëíîîðîî 
õîðò õàâäàð òóñ÷ áàéãàà ó÷èð õ¿ì¿¿ñèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òºëºº 
çàñãèéí ãàçàð ÿàðàëòàé àðãà õýìæýý àâàõ õýðýãòýé. 
	 ¯éëäâýðèéí ãàçðóóäààñ ÿëãàð÷ áóé õîðò áîäèñûí õýìæýýã 
áàãàñãàõ, õÿíàõ çàìààð ìºí õîã õàÿãäëûã àþóëã¿é çàìààð 
óñòãóóëñíààð õîðò õàâäðûã áàãàñãàæ áîëíî. Õýä õýäýí òºðëèéí 
õîðò õàâäàð íü õèìèéí õîðíîîñ ãàðàëòàé íü áàòëàãäñàí þì. 
¯¿íä: óóøèãíû õîðò õàâäàð, äàâñàãíû, õºõíèé, ýëýãíèé, 

òàðõèíû, öóñíû ìºí îëîí ýðõòýíèé õîðò õàâäðóóä  íü õèìèéí 
áîäèñîîñ áîëíî. Õèìèéí áîäèñò õîðäîæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñ îëîí 

æèëèéí òóðø õèìèéí õîðã¿é ãàçàð àìüäàð÷ áàéãàà õ¿íèéã 
áîäâîë õîðò õàâäàðò ºðòºõ ìàãàäëàë ºíäºðòýé áàéäàã. Õîðò 

õàâäàðò ºðòºõ ìàãàäëàë ºíäºðòýé ãýäãýý ìýäýæ áàéõ íü 
øèíæèëãýý ºã÷ ýì÷èëãýýã ýðò õèéëãýõýä õýðýã áîëíî. 

Õîðò õàâäðûã ýðò òàíüæ ýì÷ëýõ
Õîðò õàâäðûã ýðò îëæ õàðàõ íü õ¿íèé àìèéã àâðàõ 
à÷ õîëáîãäîëòîé. ßàãààä ãýâýë, èíãýñíýýð õàëäâàðûã 
òàðàõààñ íü ºìíº ýì÷èëæ áîëäîã. ¯¿íèéã òàíèõ õýä 
õýäýí øèíæ òýìäýã áàéíà:
Áàéíãà ÿäðàìòãàé áîëîõ. Òîãòìîë æèí õàñàõ, áèåèéí 
àëü íýã õýñýãò óäààí çóóíãà ºâäºõ, îâãîð õàâäàð ãàð÷ 
èðýõ çýðýã íü òàíèõ øèíæ òýìäã¿¿ä þì. Ýäãýýð 
øèíæ òýìäã¿¿ä íü ººð ºâ÷íèé ¿åä ÷ áàñ ãàð÷ èðäýã. 
ªâ÷òºí õîðò õàâäðààð ºâäñºí ýñýõèéã òàíèõ íýã 
àðãà íü áèåèéíõýý ºâäºæ áàéãàà õýñãýýñ õýäýí ýñèéã 
øèíæë¿¿ëæ ¿çýõ õýðýãòýé. Òóðøëàãàòàé ýì÷ íàð áîëîí 
õàâäðûã òàíüæ ñóðñàí õ¿ì¿¿ñ ýñèéã ìèêðîñêîïîîð 
õàðààä õàâäàð ìºí ýñýõèéã òàíüæ ÷àääàã.

Á¿õ õàâäðóóä ¿éëäâýðëýëèéí 
áîõèðäëîîñ ¿¿ñäýãã¿é. Ãýâ÷ 

¿éëäâýðëýëèéí áîõèðäîëòîé 
ãàçàðò õîðò õàâäàð áàéäàã.

Õýðýâ ÿìàð íýãýí ç¿éë áóðóó þì 
øèã ñàíàãäâàë ò¿¿íèéã òîîõã¿é 

îðõèæ áîëîõã¿é. Ýð¿¿ë ìýíäèéí 
àæèëòàíä î÷èæ çºâºëãºº àâàí 

ýì÷èëãýýã ÿàðàëòàé ýõëýõ 
õýðýãòýé.
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Õàâäðûã ýì÷ëýõ óëàìæëàëò áîëîí îð÷èí ¿åèéí àðãà
Õîðò õàâäàð íü õ¿ì¿¿ñò ìàø îëîí ÿíçààð òóñäàã. Õ¿í á¿õýíä òààð÷ òîõèðäîã 
íýã ýì÷èëãýý áàéõã¿é áàéíà. Áàðóóíû àíàãààõûí ýì÷èëãýý, õÿòàäûí ýì÷èëãýý, 
èíäèàíóóäûí ýì÷èëãýý ãýõ ìýò óëàìæëàëò ýì÷èëãýýí¿¿ä äýëõèé äàÿàð õîðò õàâäðûã 
ýì÷ëýõ ãýæ ÿíç á¿ðýýð îðîëäîæ áàéãàà ÷ ýäãýýðèéí àëü íü ÷ õîðò õàâäðûã ýì÷èëæ 
÷àäàõã¿é áàéíà. 
	 Õîðò õàâäðûã ýì÷ëýõ 
õàìãèéí ñàéí àðãà íü ºâ÷òºí 
ººðºº ººðèéíõºº ýð¿¿ë ìýíäýä 
àíõààðàëòàé áàéõ ÿâäàë þì. 
Ýì÷èëãýý àâàõûíõàà ºìíº ººðèéí 
ñàéí ìýääýã áóþó ñàéí èòãýæ 
áàéãàà ýì÷ ð¿¿ãýý ÿâàõ õýðýãòýé. 
Õîðò õàâäðûã õàìãèéí ñàéí 
îéëãîäîã õ¿ì¿¿ñ áîë ººðñäºº 
òóñààä ýäãýñýí õ¿ì¿¿ñ áàéäàã. 
Õîðò õàâäðààñ àìüä ¿ëäñýí õ¿ì¿¿ñ 
ººðñäºäºº òîõèîëäñîí ÿâäëûã 
áóñäàä ÿðüæ ºãºõ õýðýãòýé. ßìàð 
ýì÷èëãýýã äàãàñàí, àëèéã íü 
äàãààã¿éãýý õýëæ ºã. 
	 Çàðèì ¿åä ìàø õ¿÷òýé õèìèéí 
ýì òàðèà õýðýãëýäýã áºãººä òýð íü 
èõ õîð õîõèðîë ó÷ðóóëäàã. Ìºí 
õîðò õàâäàð íü ãàíö òºðëèéí ýì, 
õîîë ãýõ ìýò íýã òºðëèéí ç¿éëýýñ 
øàëòãààëäàãã¿é. Ò¿¿íèéã ýì÷ëýõ 
ãàíö àðãà íü áèåèéí áîëîí õîîëíû 
ýì÷èëãýýã õîñëóóëàõ áàéäàã. Ìºí 
ñýòãýë ñàíààíû äýìæëýã õèéõ íü 
ìàø ÷óõàë áàéäàã. ¯¿íèéã á¿ëýã õ¿ì¿¿ñ, çºâºëãºº ºãºã÷ íàð, øàøèí ø¿òëýã íýãòýé 
õ¿ì¿¿ñ áîëîí áóñàä èîãèéí äàñãàëóóä çýðãýýð àâ÷ áîëäîã.

Õîðò õàâäàð ýì÷èëãýýã¿é áîëñîí ¿åä
Çàðèì õîðò õàâäàð ýäãýäýã áàéõàä çàðèì íü ýäãýõ áîëîìæã¿é áîëñîí áàéäàã. ßëàíãóÿà 
áèåèéí îëîí õýñýãò òàðñàí íü ýäãýõ íàéäâàðã¿é áîëäîã. Èõýíõ òîõèîëäîëä õîðò 
õàâäðûã îðîéòîæ èëð¿¿ëáýë ò¿¿íä ýì÷èëãýý áàéõã¿é. Èéì òîõèîëäîëä ãýðòýý 
áàéæ, ãýðèéíõíèéõýý àñðàìæèíä áàéõ íü äýýð. Ýíý áîë ìàø õýö¿¿ öàã áàéõ áîëíî. 
ªâ÷òýé õ¿í ìàø ñàéí èäýõ, áàñ àìðàõ õýðýãòýé. ªâ÷èí äàðàõ ýì, òàéâøðóóëàõ ýì, 
íîéðã¿éäëýýñ ñýðãèéëñýí ýì óóæ àëü áîëîõ ººðòºº àìðààð áàéõ ¸ñòîé. Ò¿¿íýýñ ãàäíà 
çàéëøã¿é èðýõ ¿õýëä áýëòãýæ õ¿ì¿¿ñòýé àëü áîëîõ îéð äîòíî ÿðèõ õýðýãòýé. Ãýð 
á¿ëèéíõíèéõýý èðýýä¿éã áýëòãýõ õýðýãòýé. Çàðèì òîõèîëäîëä àìüäðàëûíõàà õàìãèéí 
ñ¿¿ëèéí ìº÷èéã ºíãºðººõºä íü òóñëàõ ¿éë÷èëãýý àñàðãàà õèéäýã ýìíýëýã ñóâèëëûí 
ãàçðóóäàä õàíäàæ áîëíî.

Õºõíèé õîðò õàâäàð
Õºõíèé õîðò õàâäàð íü ÿíç á¿ðèéí øàëòãààíààñ ¿¿ñäýã. Øàâæ óðãàìëûí õîð, 
íåôòèéí õîð, öýâýðëýãýýíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèé õîð áîëîí àãààðûí áîõèðäëîîñ ãàðñàí 
õîðòîé áîäèñóóäààñ õàâäàð ¿¿ñíý. Õýðýâ ýìýãòýéí ýýæ áîëîí ýã÷ íàð õºõíèé 
õàâäàðòàé áàéñàí áîë ò¿¿íä õºõíèé õàâäàðòàé áàéõ ýðñäýë èë¿¿ ºíäºð áîëäîã. Ýíý 
íü 50 íàñíààñ äýýø íàñíû ýìýãòýé÷¿¿äýä èëýð÷ áîëíî. Ýíý íü ýðò îíîøèëñîí áîë 
á¿ðýí ýì÷èëæ áîëäîã ºâ÷èí. Õºõíèé õàâäðûí øèíæ òýìäãèéã õºõºº àæèãëàõ çàìààð 
ýðò îëæ áîëíî. Õºõíèé òîëãîéíû îéð îð÷èì õàòóóð÷ îâîéõ áóþó ýñâýë õýâèéí 
áèø ººð÷ëºëò ãàð÷ áàéãàà ýñýõèéã àæèãëà. Ýìýãòýé õ¿í õºõºº ñàðä íýã óäàà èíãýæ 
àæèãëàñíààð ººðèéíõºº õºõèéã ÿìàð õàðàãääàã, ÿàæ ìýäðýãääýãèéã ìýäýð÷ ÷àääàã 
áºãººä ò¿¿íä ººð÷ëºëò îðâîë òàíüæ áîëíî. 

Õºõºº ÿàæ øàëãàõ âý?

Õºõºº òîëèíä õàð. Ãàðàà ºðãººä òîëãîé äýýðýý àâ. 
Õºõíèé õýëáýðò ººð÷ëºëò îðñîí ýñýõèéã àíçààð. 
Àðüñíû äîîð áîëîí õºõíèé òîëãîéí îéðîëöîî ÿìàð 
íýãýí õàâäñàí ç¿éë áàéíà óó ãýäãèéã àíçààð. Äàðàà íü 
ãàðàà äîîø óíæóóëæ õºõºº õàæóó òàëààñ íü õàð.

Ãàçàð õýâò, íóðóóãàà òýíèéëãýýä õºõºº õóðóóãààð 
äàðæ ¿ç. ßíç á¿ðèéí õàâäàð, îâãîð òîâãîð áàéíà óó 
ãýäãèéã øàëãà.

Õºõíèéõºº õýñýã á¿ðèéã øàëãàæ ¿çýæ áàé. Øàëãàõ 
á¿ðòýý ÿã èæèë çàìààð øàëãàæ áàé. Æèøýý 
íü ñïèðàë çàìààð òîéðóóëæ þì óó, ýñâýë 
äºðâºëæèí çàìààð äýýðýýñ äîîø õàæóóãààñ 
õºíäëºí çýðãýýð øàëãàæ áàé. 

Õàâäàð îëáîë òà ÿàõ ¸ñòîé âý. Õýðýâ 
õºõºí äîòîð áàéãàà õàâäàð íü çººëõºí 
áºãººä ðåçèíýí ìàÿãèéí áàéâàë, ìºí 
àðüñíû äîð õóðóóãààðàà äàðâàë íààø 
öààø õºäºëæ áàéâàë ñàíàà á¿¿ çîâ. Õàðèí 
õàâäàð íü õàòóó áºãººä òýãø áóñ õýìæýýòýé, 
ÿìàð ÷ ºâ÷èíã¿é áàéâàë ò¿¿íèéã ¿ðãýëæë¿¿ëýí àæèãëà. ßëàíãóÿà õàâäàð íü 
ãàíöõàí òàëä áàéãààä ò¿ëõýõýä õºäëºõã¿é áîë îñîëòîé. Èéì òîõèîëäîëä 
ýð¿¿ë ìýíäèéí òºâä î÷èæ ¿ç¿¿ë. ßëàíãóÿà äàðààãèéí ñàðûí òýìäýã èðýõýä 
ºíººõ õàòóó ç¿éë õýâýýð áàéâàë ýíý íü õîðò õàâäðûí øèíæ áàéæ áîëçîøã¿é. 
Ìºí ýì÷èä î÷îîä  õºõíèé òîëãîéíîîñ öóñ þì óó èäýý  øèã ç¿éë ãàð÷ áàéíà óó 
ãýäãèéã øàëãóóë.
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Óóøèã, àìüñãàëûí çàìûí ºâ÷ëºë
Ãàçðûí äîîð óäààí õàäãàëàãäñàí ò¿ëø áóþó í¿¿ðñ, ãàçðûí òîñ, äèçåëü, áàéãàëèéí 
õèéã øàòààñíààñ ¿¿ññýí àãààðûí áîõèðäîë íü àãààðò îëîí òºðëèéí õîðòîé õèìèéí 
áîäèñ, àþóëòàé òîîñîíöðóóäûã öàöäàã. Òýäãýýð õîðòîé óòààãààð àìüñãàëñíààð áèäíèé 
ýð¿¿ë ìýíäýä íîöòîé àþóë ¿¿ñäýã. 
	 Äýëõèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéãóóëëàãûí ãàðãàñàí òîîöîîãîîð àãààðûí áîõèðäëîîñ 
áîëæ æèëä ãóðâàí  ñàÿ õ¿í íàñ áàðæ áàéíà. Àãààðûã áîõèðäóóëäàã õî¸ð ãîë  õýñýã íü  
îçîí ãýäýã íýðòýé õèé, íýã íü òîîñîíöðóóä þì. Õîðò òîîñîíöðóóä íü ìàø æèæèãõýí 
òîîñ óòàà, ìåòàëë õèìèéí áîäèñ, óñ áîëîí äóãóéíû õàéìàðûí øèðõýã¿¿ä ãýñýí ¿ã. 
	 Òîîñîíöðóóä íü æèæèã áàéõ òóñìàà èë¿¿ àþóëòàé áºãººä ÿàãààä ãýâýë, òýä 
óóøèãíû õàìãèéí ã¿í ð¿¿ îðæ ÷àääàã þì. Àãààðûí òîîñîíöðîîñ áîëæ àñòìà, 
áðîíõèä òóñ÷ õàíèàä õ¿ð÷, àìüñãàëûí çàìûí áóñàä õàëäâàð àâäàã. 
	 Îçîí õèé õ¿÷òýé çàãàòíóóëæ õ¿íèé àãààð îðîõ çàìûã íàðèéñãàæ, óóøãèéã èë¿¿ 
èõ àæèëëóóëæ, óóøèãíààñ áîõèð àãààð ãàäàãøëàõ ÿâäëûã óäààøðóóëàí ìóóòãàäàã. 
Ò¿¿íýýñ áîëæ òîëãîéíû ºâ÷èí, öýýæíèé ºâ÷èí, äîòîð ìóóõàé îðãèõ, áèå ìóóäàõ 
øèíæ òýìäýã ¿¿ñíý. Ìºí õ¿í óóøèãíû õàëäâàðò ºðòºìòãèé áîëæ, õàòãàà ñ¿ðüåý 
òóñíà. Òîîñ øîðîîòîé, óòààòàé àãààð íü õ¿íèé í¿äèéã õîðñãîæ, õîîëîéã õàòààæ, 
õàíèàæ øóóõòèíàí àìüñãààäóóëíà. 
	 Èõ õýìæýýíèé àãààðûí áîõèðäîë íü óóøãèéã øóóä õîðäóóëíà. Àãààðûí 
áîõèðäîë íü ç¿ðõíèé ºâ÷èí, óóøèãíû ºâ÷íèéã óëàì õ¿íäð¿¿ëæ, ýíý õî¸ð ýðõòýíèé 
òóñëàìæòàéãààð  áèåä õ¿÷èëòºðºã÷ õàíãàõ ÿâäëûã ìóóòãàíà. Èíãýñíýýð àìüñãàëàõàä 
õ¿íä áîëæ áèå ñóëàðíà. Óäààí õóãàöààíû òóðø àãààðûí áîõèðäîëä áàéõ íü äàðààõ ¿ð 
äàãàâàðòàé:

•	 Óóøèã õóðäàí õºãøèðíº.
•	 Àñòìà, õðîíèê áðîíõèä, óóøèãíû õîðò õàâäàð çýðýã õðîíèê ºâ÷èí òóñíà.
•	 Õ¿ì¿¿ñ èõýâ÷ëýí ç¿ðõ íü õààãäàæ, öóñ õàðâàõ ºâ÷íººð ýðò íàñ áàðíà. Ç¿ðõíèé 
ºâ÷ëºëòýé, óóøèãíû ºâ÷ëºëòýé õ¿ì¿¿ñ áîëîí æèðýìñýí ýìýãòýé, 14-ººñ äîîø 
íàñíû õ¿¿õä¿¿äýä àãààðûí áîõèðäîë õàìãèéí èõ íºëººëíº. Ìºí ãàäàà àæèë õèéæ 
áàéãàà áîëîí ãàäàà äàñãàë õèéæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñò õàìãèéí èõ íºëººëíº.

Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áà ýì÷ëýõ
•	 Òàìõè òàòàõàà çîãñîî.
•	 Õîîë õèéõ ¿åä óòàà ãàðãàõ, ìàøèíû óòàà ãàðãàõ áîëîí áóñàä õèìèéí ¿íýðýýñ 
õîë áàé. 
•	 Öýýæèíäýý õàëäâàð àâàõààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ ãàðàà óãààæ âàêöèí õèéëãýæ 
áàé.
•	 Õàíèàäíû ñèðîï óóõ, àñòìàíû ýì÷èëãýý õèéõ çýðýã ÿàðàëòàé ýì÷èëãýýã àâ 
/483-ð õóóäñûã ¿ç/

Àãààðûí áîõèðäëîîñ ¿¿ññýí çàðèì ºâ÷í¿¿ä, ÿëàíãóÿà õîðò õàâäàð, óóøãèí äàõü 
àãààðûí õ¿¿äèé õýâèéí áóñ òîìðîõ ºâ÷èí, àñòìà çýðýã íü ýì÷èëãýýã¿é áàéõ 
òîõèîëäîë áèé. Ãýõäýý èéì ºâ÷òýé õ¿ì¿¿ñ óäààí àìüäàð÷ ÷àääàã. Áîõèðäîëòîé 
àãààðûí îð÷íîîñ õîë àìüäðàõ íü ýíýõ¿¿ ºâ÷í¿¿äèéí ÿâöûã íü óäààøðóóëäàã. Ãýâ÷ ýíý 
íü á¿õ õ¿íä òîõèîëäîõã¿é áàéæ ìàãàäã¿é.

Õðîíèê áðîíõèä
Õðîíèê áðîíõèä ãýäýã íü óóøèãíû àãààð îðäîã ãîë ñóâãóóä ¿ðýâñýæ õàâäñàí ãýñýí ¿ã. 
Òàìõè òàòàõ áóþó òàìõè òàòäàã õ¿íèé õàæóóä áàéõ, àãààðûí áîõèðäîë, õèìèéí óòàà 
òîðòîã íü õðîíèê áðîíõèä ¿¿ñãýäýã ãîë øàëòãààí áîëäîã. Õ¿íèé àãààð ñîðîõ õîîëîé 
íü ãýìòýæ çàãàòíàõ ¿åä çóçààí öýð òîãòîæ, àãààðûí õîîëîéã áºãëºæ àìüñãàëàõàä õ¿í 
áîëãîíî. 
	 Õðîíèê áðîíõèäûí øèíæ òýìäýã íü øàð íîãîîí öýð ãàðãàõ, 
àìüñãàëàõàä õ¿íä áîëîõ, öýýæ áà÷óóðàõ, àìüñãààäàí øóóõòèíàõ, áèå 
ÿäðàõ, òîëãîé ºâäºõ, øàãàé õºë õàâäàõ, õºõ¿¿ëýí õàíèàëãàõ þì.

Àñòìà
Àñòìà íü õ¿¿õýä, òîì õ¿íä ýëáýã òîõèîëääîã õðîíèê ºâ÷èí þì. 
Àñòìûí ãîë øèíæ òýìäã¿¿ä íü øóóõòèíàõ, õàíèàëãàõ, àìüñãàë 
äàâ÷äàõ, öýýæ äàâ÷äàõ þì. Óóøãèíä áàéäàã àìüñãàëûí ñóâàã 
õîîëîéíóóä áºãëºð÷ óóøèã öýðýýð ä¿¿ðýõ ¿åä ýäãýýð ºâ÷ëºë ãàð÷ 
èðíý. ¯éëäâýðëýëèéí áîõèðäîë, õèìèéí õîðòîé àãààð íü àñòìûã 
¿¿ñãýäýã ãîë øàëòãààí áîëãîäîã. Ãýõäýý àñòìà ãýíýò õºäëºõ 
ºâ÷ëºë íü îëîí øàëòãààíààñ õàìààðíà.
Ýì÷èëãýý: àñòìà õºäëºõ ¿åä òàéâøðóóëàõûí òóëä àìüñãàëûí 
ñóâãóóäûã íýýäýã ýìèéã õýðýãëý. Õýðýâ ò¿ðãýí òàéâøðóóëäàã ýì 
áàéõã¿é áîë õ¿÷òýé êîôå þì óó, õ¿÷òýé öàé, ýìèéí óðãàìàë óó. 
Õóðäàí òàéâøðóóëäàã ýìí¿¿ä íü öààøäûí àñòìà äàõèõààñ õàìãààëæ ÷àäàõã¿é. Ñàéí 
ýì÷ëýõèéí òóëä ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàíä ¿ç¿¿ë.
Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ: àñòìà ºâ÷èíä óäààí õóãàöààíû ýì÷èëãýý õèéñíýýð ò¿¿íèéã 
çººëºí áîëãîæ îéð îéðõîí äàâòàãäàõààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëíý. Õýðýâ óäààí 
õóãàöààíû òóðø õýðýãëýõ ýì áàéõã¿é áîë õàð ¿ð ãýæ íýðëýãääýã àñòìàãààñ õàìãààëñàí 
Nigella sativa õî¸ð õàëáàãà õàð ¿ðèéã ºäºðò íýã óäàà çºãèéí áàëòàé þì óó òàðàãòàé 
èäýõ íü óóøãèéã ñàéæðóóëæ, äàðõëààíû ñèñòåìèéã õ¿÷òýé áîëãîíî. Àñòìà õºäëºõººñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõèéí òóëä àñòìàã õºäºëãºäºã ç¿éëýýñ õîë áàéõ áóþó ò¿¿íèéã 
õºäºëãºõ ç¿éëèéí îð÷èìä áàéõ õóãàöààãàà áàãàñãà. ¯¿íä: 

•	 Õîîë õèéõ, õàëààëò õèéõ ¿åèéí óòàà áîëîí òàìõèíû óòàà.
•	 ¯éëäâýð áîëîí àâòî ìàøèí çýðãýýñ ãàðäàã ãàäààõ àãààðûí óòàà. Ãàäíûí îð÷èíä 
àãààðûí áîõèðäîë èõòýé ¿åä àñòìàòàé õ¿ì¿¿ñ äîòîð áàéõ áºãººä õýö¿¿ õ¿íä 
áèåèéí õ¿÷íèé àæèë õèéæ áîëîõã¿é.
•	 Áóäàã, õèìèéí óóñìàë, ¿íýðòýé óñ, öýâýðëýã÷ áîäèñ, õîðòîí øàâæíû õîð çýðýã 
õèìèéí áîäèñîîñ õîë áàé.
•	 Òîîñ öóãëóóëàã÷, óíòëàãûí ºðººíä áàéäàã õèâñ, òîãëîîì, îâîîëñîí ýä ç¿éëñ 
çýðýã òîîñ öóãëóóëàõ ç¿éëñèéã çàéëóóëæ öýâýðëý.
•	 Àìüòíû ¿ñ, ºäíººñ õîë áàé. Ìºí ãýðèéí òýæýýìýë àìüòíààñ õîë áàé.
•	 Æîîì áîëîí áóñàä õîðòîí øàâæíààñ õîë áàéõ.
•	 ßëçàð÷ ìóóäñàí ç¿éë, õºãöíººñ õîë áàéõ.
•	 Àìüäðàëä ãýíýòèéí ººð÷ëºëò ãàðãàäàã, õýò à÷ààëàë àâ÷èðäàã ñýòãýë ñàíààíû 
áîëîí áèåèéí ñòðåññýýñ çàéëñõèé. Õ¿íä õýö¿¿ áèåèéí õ¿÷íèé äàñãàë õèéõýýñ 
çàéëñõèé.

Àñòìà ãýíýò õºäëºõ ¿åä ýãö 
óðàãøàà õàðæ ñóóãààä ãàðàà 

ºâäãºí äýýðýý òàâüæ íóðóóãàà 
òºâèéëãº. Öýýæýý àëü áîëîõ 

òýíèéëãýæ òàéâøèð. 
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Àñáåñò áóþó øºðìºñºí ÷óëóó /øèëýí õºâºí/
Øºðìºñºí ÷óëóó áóþó àñáåñòèéã íýãýí ¿å áàðèëãà áàéøèíã äóëààëàõàä ºðãºíººð 
àøèãëàäàã áàéñàí. Àñáåñòèéã º÷¿¿õýí æèæèã õýñã¿¿äýýñ á¿ðäñýí õºâºí øèã 
øèë ÷óëóóí ç¿éë áîëãîí õèéæ “øèëýí õºâºí” ãýã÷ á¿òýýãäýõ¿¿í ãàðãàäàã áºãººä 
àñáåñòèéí íàðèéí øèðõýã¿¿ä àìüñãàëààð îðæ óóøãèéã ¿¿ðä ãýìòýýäýã þì. 
	 Àñáåñò áîë íýí àþóëòàé ç¿éë áºãººä ¿¿íèéã îëîí îðîíä õîðèãëîñîí õóóëü ãàð÷ýý. 
Øèëýí õºâºíòýé îð÷èíä áàéõ íü óóøèãíû õîðò õàâäàðòàé áîëãîäîã. Ýíý ºâ÷íèé 
ýõíèé øèíæ òýìäã¿¿ä íü õàíèàëãàõ, àìüñãàë íü áîãèíîñîõ, æèí õàñàõ, áèå íü 
ñóëáàéõ þì. Ýíý ºâ÷íèé òàëààð äýëãýðýíã¿éã 380-ð õóóäàñíààñ àâíà óó.

Ìýäðýëèéí ºâ÷ëºë¿¿ä
Ìàø îëîí õîðòîé õèìèéí áîäèñóóä õ¿íèé ìýäðýëèéí 
ñèñòåìèéã ãýìòýýíý. Ìýäðýëèéí ñèñòåì ãýìòñýíýýð 
òîëãîé ýðãýõ, îé òîãòîîëò ìóóäàõ, òàòàæ óíàõ áîëîí òàðõè 
ìýäðýëèéí áóñàä ºâ÷ëºëòýé áîëíî. 
Ìýäðýëèéí ãýìòýë íü àìò ¿íýðèéí ÷àäâàðàà àëäàõ, áèåèéí 
õýñãýý ìýäðýõýý áîëèõ, òýíöâýð îëîõäîî õ¿íäðýëòýé áîëîõ, àëõàæ 
ãèøãýæ ÷àäàõã¿é áîëîõîä íºëººëíº. Çàðèì õèìèéí áîäèñ õ¿íèé ìýäðýëèéí 
ñèñòåìèéã ãýíýò ìóóòãàæ òýð ÷ áàéòóãàé ¿õ¿¿ëæ áîëíî. Æèøýýëáýë, òîñ áîõèðäëûã 
öýâýðëýõ çîðèóëàëòòàé àçîñòîí, áåíçèí, ò¿ðãýíòèí, ãàçîëèí çýðýã õîðò áîäèñóóä íü 
ìýäðýëèéã ãýìòýýíý. 
Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áà ýì÷ëýõ. Ìýäðýëèéí ñèñòåìèéã õîðò áîäèñîîñ õàìãààëàõ 
õàìãèéí ñàéí àðãà íü ò¿¿íèéã àëü áîëîõ áàãà õýðýãëýõ ÿâäàë þì. Õýðýâ òà õýðýãëýõ 
øààðäëàãàòàé áîë ðåçèíýí áýýëèé ºìñºæ, ìàñê ç¿¿æ, ºðººãºº ñàéí àãààðæóóëàõ 
õýðýãòýé.

Àðüñíû ºâ÷ëºë
Àðüñíû ºâ÷ëºëèéí õàìãèéí ò¿ãýýìýë øàëòãààí íü àæëûí áàéðàí äàõü 
õèìèéí áîäèñ áàéäàã. Õ¿ì¿¿ñ àðüñíû ºâ÷èí, öýâð¿¿, ìààæóóð, øèðãýíý, 
õèìèéí áîäèñûí ò¿ëýãäýëò çýðãèéã àãààðûí áîõèðäîë, õèìèéí õîðîíä 
áîõèðäñîí óñ áîëîí õºäºº àæ àõóéí õèìèéí á¿òýýãäýõ¿¿í, õèìèéí 
õîðòîé õîðò õàÿãäëààñ ¿¿äýæ òóñäàã. 
Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áà ýì÷ëýõ: õàìãààëàëòûí õóâöàñ ºìñºæ, 
õèìèéí áîäèñò ºðòºõ àþóëûã áàãàñãàæ áàé. Õèìèéí áîäèñòîé 
õàðüöñàíû äàðàà àðüñàà ÿàðàëòàé õ¿éòýí óñààð óãààæ áàé. 
	Õàëóóí óñààð óãààæ áîëîõã¿é. Õàëóóí óñ íü àðüñíû í¿õèéã íýýæ, 
õèìèéí áîäèñûã ëàâ îðóóëäàã. Õèìèéí áîäèñîîñ áîëæ òàíû àðüñ 
ãýìòñýí áîë íàðíû ãýðëýýñ çàéëñõèé.  Íàðàíä ÿâàõäàà óðò öàìö ºìä 
ºìñºæ, òîëãîé áèåý àëü áîëîõ õàëõëàõ õýðýãòýé. 
	Çàðèì íýã àðüñíû òîñíóóä ºâ÷íèéã áàãàñãàæ õîðûã áàãàñãàäàã. Ãýâ÷ ýíý 
íü àñóóäëûã øèéäýõ çºâõºí íýã àðãà íü þì.

Õèìèéí áîäèñò îëîí òàëààñ õîðäîõ
Çàðèì õ¿ì¿¿ñ õèìèéí áîäèñò îëîí ÿíçààð õîðäîæ, îëîí ÿíçûí õèìèéí áîäèñò ºðòºæ 
îð÷íû áîõèðäëûí ºâ÷èí òóññàí áàéäàã. Îëîí ÿíçûí õèìèéí áîäèñò õîðäñîí õ¿ì¿¿ñ 
õàìãèéí ýíãèéí ç¿éë¿¿äýä õ¿ðòýë ðåàêö ºã÷ áàéäàã. Æèøýý íü: áóäàã, ¿íýðòýé óñ, 
ìàøèí áîëîí áàðèëãûí ìàòåðèàëààñ ðåàêö ºãíº. 
	 Îëîí ÿíçûí õèìèéí áîäèñò õîðäñîíû øèíæ òýìäýã íü õàìðààñ áàéíãà óñ ãàðàõ, 
õîîëîé ºâäºõ, ÷èõ õóóðàéøèõ, ãàâëûí ÿñ ºâäºõ, ñýòãýë ìýäðýëèéí õóâüä ñàìóóðàõ 
áóþó íîéð õ¿ðýõ, ç¿ðõ õóðäàí õóðäàí öîõèëîõ, ãýäýñ ºâäºõ, áººëæèñ öóòãàõ, ãýäýñ 
äîòîð áàçàëæ ºâäºõ, ã¿éëãýõ, ¿å ìº÷ ºâäºõ çýðãýýð èëýðíý. 
	 Õ¿ì¿¿ñ õèìèéí îëîí áîäèñò õîðäñîí øèíæ òýìäãèéã îëîí ÿíçààð ìýäýðäýã ó÷èð 
ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòíóóä ýíý ºâ÷íèéã õèìèéí áîäèñîîñ áîëñîí ºâ÷èí ãýæ òîãòîîæ 
÷àääàãã¿é. Ýì÷ íàð èõýâ÷ëýí õ¿ì¿¿ñèéã ñýòãýë ñàíààíû õÿìðàëä îðñîí ãýæ ä¿ãíýäýã. 
Îëîí ÿíçûí õîðîíä îðñîí æèðèéí ºâ÷ëºë ìýò õàðóóëäàã. 382-ð õóóäàñíààñ ¿çíý. ¿¿.  
Ýíý íü õàðøèë ºâ÷íººñ ÿëãààòàé þì.

•	 Õèìèéí áîäèñòîé õàðüöàõ ¿åä ºâ÷íèé øèíæ èëýðäýã.
•	 Øèíæ òýìäýã íü óäààí õóãàöààíä ¿ðãýëæèëäýã, óëèðëûí ÷àíàðòàé áèø.
•	 Øèíæ òýìäýã íü õèìèéí áîäèñûí õýìæýý áàãà áàéñàí ÷, óëàì áàãà áîëñîí ÷ 
èëýðñýýð áàéäàã.
•	 Õèìèéí áîäèñóóäûã çàéëóóëàõàä ºâ÷íèé øèíæ òýìäýã àëãà áîëäîã.
•	 ªâ÷íèé øèíæ òýìäýã íü õîîðîíäîî õîëáîîã¿é ÷ ÿíç ÿíçûí õèìèéí áîäèñóóä 
õàìòäàà áàéõàä  èëýðíý. Æèøýý íü: áóäàã, ¿íýðòýé óñ, õóâàíöàð áà òàìõèíû óòàà.

Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áà ýì÷ëýõ: ¿¿íýýñ ñýðãèéëýõ õàìãèéí ñàéí àðãà íü õèìèéí 
áîäèñîîñ õîë áàéõ. Õ¿í á¿õýí ºâ÷èíä ººð ººð ðåàêö ¿ç¿¿ëäýã ó÷ðààñ îëîí òºðëèéí 
õèìèéí áîäèñîîñ áîëîõ ºâ÷íèéã ºâ÷òýé õ¿í ººðºº îíîøèëæ ýì÷ëýõ íü ººðººñ íü 
øàëòãààëäàã. Ìºí îð÷èíä íü áàéãàà õîðòîé õèìèéí áîäèñ àëãà áîëîõîä ýì÷ëýãäýíý.

Áèäíèé áèåí äýõ õèìèéí à÷àà
Çàðèì õèìèéí áîäèñóóä õ¿íèé áèåä îðîîä áóöààä ãàðààä ÿâ÷èõäàã. Çàðèì õèìèéí 
áîäèñóóä ººõ, öóñ áîëîí ÿñàíä îí óäààí æèë ¿ëääýã. Æèøýýëáýë, õ¿íöýë õ¿íèé áèåä 
íýã óäàà îðîõäîî ãóðâàí ºäºð áèåä áàéíà. Ìºí DDT ãýäýã /156-ð õóóäñûã ¿ç/ íýðòýé 
õèìèéí õîðòîí øàâæ óñòãàõ áîäèñ õ¿íèé áèåä íýã îðîîä 50 æèë áà ò¿¿íýýñ èë¿¿ 
õóãàöààãààð õàäãàëàãäàíà. 
	 Õ¿íèé áèåèéí õèìèéí à÷àà ãýäýã íü òóõàéí öàãò òóõàéí õ¿íèé áèåä áàéãàà 
õèìèéí õîðíû õýìæýýã õýëäýã. Ýäãýýð õèìèéí áîäèñóóä áèäíèé áèåä áàéãàà íü áèä 
ºíººäºð á¿ãä ºâ÷òýé áîë÷èõíî ãýñýí ¿ã áèø þì. Çàðèì õ¿ì¿¿ñ íü öººí õèìèéí 
áîäèñ òýýæ ÿâàà ÷ ãýñýí ºâ÷èëæ áîëíî. Çàðèì íü èë¿¿ õèìèéí áîäèñòîé áàéñàí ÷ 
ºâ÷ëºõã¿é áàéæ áîëíî. /327-ð õóóäñûã ¿ç/ Õ¿¿õä¿¿äèéí õèìèéí à÷àà èõýâ÷ëýí èõ  
áàéäàã. Õýäèéãýýð òýä áîãèíîõîí õóãàöààíä õèìèéí õîðîíä õîðäñîí áîëîâ÷ õ¿¿õäèéí 
áèå íü õèìèéí õîðò áîäèñûã áèåýñ ãàäàãøëóóëàõ ñèñòåìèéã õàðààõàí áîëîâñðóóëæ 
÷àäààã¿é áàéäàã. 
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Õîðòîé õîëüöóóä
Áèäíèé îð÷èí òîéðîíä ìàø îëîí ÿíçûí õèìèéí áîäèñ áàéãàà ó÷ðààñ òýäãýýðèéí 
÷óõàì àëü íü ÿàæ íèéëýí áèäýíä õîð ó÷ðóóëæ áàéãààã ìýäýõýä õýö¿¿ áàéäàã. Õèìèéí 
áîäèñóóä õîëèëäîæ õîð õ¿ðãýäýã ó÷ðààñ õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíä õèìèéí õîðîíä õýðõýí 
õîðäîæ áàéãààã ìýäýõýä õýö¿¿. Èõýâ÷ëýí õèìèéí õîðíû õîëüö íü ãàíö õèìèéí 
áîäèñîîñ èë¿¿ àþóëòàé. 
	 Ýðäýìòýä õèìèéí áîäèñûã íýã íýãýýð íü ñóäàëæ áèäýíä ÿìàð õîðòîéã ãàðãàäàã. 
Ãýâ÷ ¿ñíèé áóäàã, õóâàíöàð òîñîí áóäàã, öàâóó çýðýã íü á¿ãä îëîí áîäèñûí õîëèìîã 
áàéäàã. Æèøýýëáýë, áóäàã ãýõýä õèìèéí óóñìàë ïèãìåíò¿¿ä áîëîí áóñàä ìàòåðèàëûã 
àãóóëäàã. Õèìèéí óóñìàëóóä íü íýã ÿíçûí àñóóäàë ¿¿ñãýäýã áàéõàä ïèãìåíò¿¿ä ººð 
ÿíçûí àñóóäàë ¿¿ñãýíý. Õî¸óëàà íèéëýõýýðýý òýä ãóðàâ äàõü ÿíçûí àñóóäàë ¿¿ñãýæ àëü 
íýã áîäèñ ãàíöààðàà ãàðãàæ ÷àäàõààðã¿é ºâ÷èí ¿¿ñãýäýã. ¯éëäâýðèéí ãàçðààñ ãàðäàã 
èõýíõ õîã õàÿãäàë, ÿëàíãóÿà óòàà, õèìèéí õàÿãäàë íü àãààð óñàíä õàÿãäàæ ìàø îëîí 
õèìèéí áîäèñûí õîëèìîã áîëíî. 

Õèìèéí õîðòîé áîäèñóóä áàéãàëü 
îð÷èíä õýðõýí ýðãýëääýã âý?
Îëîí õèìèéí õîðòîé áîäèñóóä ººðñäèéí àíõíû ýõ ñóðâàëæààñ 
ãàðààä àãààð, óñ, õîîë õ¿íñ áîëîí õóâàíöàð ñàâ, öýâýðëýãýýíèé 
áîäèñ, øàâæíû õîð çýðýã áèäíèé ºäºð òóòàì õýðýãëýäýã 
á¿òýýãäýõ¿¿íýýð äàìæèí àÿëäàã. Ýäãýýð õèìèéí áîäèñóóäûí çàðèì 
íü áàéãàëü îð÷èíä óäààí õóãàöààãààð ¿ëäýíý. 
	 Äýëõèé äýýð àìüäàðäàã õ¿í á¿õýí áèåäýý õèìèéí õîðò áîäèñ 
òýýæ ÿâíà. Õèìèéí õîðò áîäèñóóäûã õ¿í, àìüòíû áèåä áàéãàà ººõ 
ººðòºº õóðààí öóãëóóëäàã. Ìºí óðãàìëóóäàä õàäãàëàãäàíà. Õ¿í 
áîëîí òîì àìüòàí /áààâãàé, á¿ðãýä, òîì çàãàñ ãýõ ìýò/ íü æèæèã 
àìüòàä, çàãàñ áîëîí óðãàìëûã èäýõýä òýäýí äîòîð áàéñàí õèìèéí 
õîðò áîäèñóóä òîì àìüòíûõàà áèå ð¿¿ äàìæèí îðíî. Òîì àìüòàí 
æèæãýý èääýã ýíý äàìæëàãûã õîîëíû ãèíæ ãýäýã. Õîîëíû ãèíæèéã 
õîîëíû õýëõýý õîëáîî ÷ ãýäýã. Õîîëíû ãèíæíèé õàìãèéí äýýä 
äàâõðàãàä áàéãàà àìüòàí áóþó õàìãèéí òîì àìüòàí íü áèåäýý 
õàìãèéí èõ õýìæýýíèé õèìèéí õîðûã öóãëóóëæ õàäãàëíà.

Õèìèéí õîðòîé áîäèñóóä ìàø îëîí 
çàìààð áèäíèé áèåä îðæ èðæ áàéíà. 
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ªäºð òóòìûí õýëõýý õîëáîî: õèìèéí õîðòîé áîäèñóóä 
àìüòíààñ õ¿íä äàìæäàã

Ýíýõ¿¿ äàñãàëààð õ¿ì¿¿ñ ÿíç ÿíçûí àìüòíû ä¿ðä 
òîãëîæ, õèìèéí õîðò áîäèñ õýðõýí íýã àìüòíààñ íºãººä 
õóðèìòëàãäàæ áàéãààã õàðóóëíà. ¯¿íèéã òîãëîõîä àëü áîëîõ 
îëîí õ¿í áóþó 7–îîñ äýýø õ¿í òîãëóóëíà. 

Õóãàöàà: 30 ìèíóòààñ -1 öàã. 
Ìàòåðèàë: ºíãºò ø¿ðí¿¿äýýð õèéñýí 20-30 õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëò. 
Ýäãýýðèéí õàãàñûã íü ãàíö ºíãººð õèéíý, æèøýý íü øàð. Íºãºº õàãàñûã õî¸ð 
ºíãººð õèéíý. Æèøýýëáýë, óëààí áà øàð.

Õ¿í á¿õýí àìüòíû ä¿ðèéã ñîíãîí àâíà. Æèøýýëáýë, õóëãàíà, õàðöàãà, öàðöàà 
ãóðâûã àâíà. Ãýõäýý áàñ ººðñäºäºº òààëàãäñàí àìüòíàà àâ÷ áîëíî. Íýãýýñ 
õî¸ð õàðöàãà, äºðâººñ ãóðâàí õóëãàíà, ìàø îëîí öàðöàà áàéõ ¸ñòîé. Àìüòäûã 
ÿëãàõûí òóëä ººð ººð ºíãèéí áóãóéâ÷ áóþó òýìäýã ç¿¿ëãý.

Òîãëîîìûí óäèðäàã÷ íü ºíãºò õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëòèéã òîãëîîìûí òàëáàéí ýíä 
òýíä áàéðëóóëíà. Òîãëîîì óäèðäàã÷ íü õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëòèéã öàðöààíû õîîë ãýæ 
çàðëàíà. Ãýõäýý óëààí ç¿¿ëòýä õèìèéí õîð áàéãàà ãýäãèéã õýëýõã¿é. Õ¿ì¿¿ñ 
ç¿¿ëòèéã õ¿ç¿¿íäýý ç¿¿í öóãëóóëæ àâíà. Òýä àëü áîëîõ îëîí ç¿¿ëò öóãëóóëàõûí 
òºëºº óðàëäàíà.

Äàðààãèéí øàòàíä õóëãàíóóäûã òàëáàéä ãàðãàí öàðöààã àãíàíà. Öàðöààã 
áàðèõ á¿ðòýý õóëãàíóóä öàðöààíû õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëòèéã àâ÷ ç¿¿íý. Áàðèãäñàí íü 
òîãëîîìûã îðõèíî. Òýä àëü áîëîõ îëîí öàðöàà áàðèõ áîëíî. 

Õóëãàíûã áàðèõ ãýæ õàðöãûã ÿâóóëíà. Áàðèãäñàí õóëãàíóóä òîãëîîìíîîñ ãàð÷ 
ç¿¿ëòèéã õàðöàãà ç¿¿íý.

Õàðöàãàíóóä á¿õ ç¿¿ëòèéã öóãëóóëñíû äàðàà òîãëîã÷èä òîéð÷ ñóóíà. Ýõëýýä 
öàðöàà áîëîí õóëãàíóóäààñ õýäýí õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëò öóãëàñàí áý ãýäãèéã àñóóíà. 
Òýãýýä õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëò¿¿äýä ÷èíü óëààí ºíãºòýé ø¿ð áàéñàí óó ãýæ àñóóíà. Äàðàà 
íü õàðöàãàíóóäààñ õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëò¿¿äýý ¿ç¿¿ëæ òîîëóóë ãýæ àñóóíà. Èíãýæ õ¿í 
áîëãîíû õ¿ç¿¿íèé ç¿¿ëò áîëîí óëààí ø¿ðí¿¿äèéã á¿ðòãýæ àâñíû äàðàà óëààí 
ºíãºòýé ç¿éë¿¿ä íü õèìèéí õîðòîé ìàòåðèàëóóä áàéñàí ãýäãèéã õýëíý. Äàðàà 
íü õàìãèéí èõ õýìæýýíèé óëààí ø¿ð öóãëóóëñàí õàðöàãà ¿õýæ, òîãëîîìíîîñ 
ãàðíà. Àðàé öººõºí óëààíûã öóãëóóëñàí õàðöàãà òºðºëõèéí ãàæèãòàé äýãäýýõýé 
áóþó íèìãýí õàëüñòàé ºíäºã ãàðãàíà. Õàìãèéí öººõºí óëààí ø¿ð öóãëóóëñàí 
õàðöàãà ÿëàã÷ áîëíî. Äàðàà íü á¿ëãèéí ãèø¿¿äýýñ õèìèéí áîäèñ õîîëîíä 
õýðõýí îðæ áàéãààã ÿðèëöàíà. Õ¿ì¿¿ñèéí èääýã ÿìàð õîîëîíä õèìèéí áîäèñ 
èõ áàéíà òýäíèéã ÿàæ áàãàñãàæ, ýñâýë îð÷èí òîéðíîîñîî çàéëóóëàõ òàëààð 
ÿðèëöàöãàà.

Õ¿íä ìåòàëë
Õàð òóãàëãà, ìºíãºí óñ, êàäìè, õðîì çýðýã õ¿íä ìåòàëëóóä íü õ¿í, àìüòàí áîëîí 
óðãàìàëä º÷¿¿õýí áàãà îðñîí ÷ õîðòîé áàéäàã. Õ¿íä ìåòàëëûã õ¿íèé áèåä áîëîí 
áàéãàëü îð÷èíä öàöäàã îëîí òºðëèéí ¿éëäâýðëýë áàéäàã: Íåôòü îëáîðëîõ, 
áîëîâñðóóëàõ ¿éëäâýðëýë, óóë óóðõàé, ìåòàëë õàéëóóëàõ, àðüñ øèð áîëîâñðóóëàõ 
¿éëäâýð, áèò¿¿ øàòààõ çóóõàíä øàòààõ ¿éëäâýðëýë çýðýã.
Õ¿íä ìåòàëëóóä íü àìüñãàëàõ, òîîñ øîðîîòîé ç¿éë çàëãèõ, óòàà çàëãèõ, àðüñààð 
íýâòðýõ, í¿äýýð íýâòðýõ, öóñàíä øèíãýæ ¿ëäýõ çàìààð õ¿íèé áèåä îðæ ãýìòýë 
ó÷ðóóëíà. Ìºí óðãàìàë àìüòàíä õóðèìòëàãäñàí õ¿íä ìåòàëëóóä òýäãýýðèéã èäýõ ¿åä 
õ¿íä îðæ õîðäîíî. 

Õ¿íä ìåòàëëä õîðäñîíû øèíæ òýìäýã: 
Õ¿íä ìåòàëëä õîðäñîí íü íýã óäààãèéí ãýíýòèéí õîðäëîãîîð ìýäýãäýõã¿é. Õàðèí 
îëîí æèë, ñàðûí òóðø æèæèã õýìæýýãýýð õóðèìòàëñíààñ áîëæ ºâ÷èëäºã. Õ¿íä 
ìåòàëëä õîðäñîíû ýõíèé øèíæ òýìäã¿¿ä íü ãàð õºë ñàëãàëàõ, óóðòàé áîëîõ, àíõààðàë 
òºâëºðºõ ÷àäâàðã¿é áîëîõ, ÿäðàõ, ãàð õºë ÷àäàëã¿é áîëîõ çýðãýýð èëýðíý. 
Áóñàä øèíæ òýìäã¿¿ä íü:

-	 Òîëãîé ºâäºõ 
-	 Òîëãîé ýðãýõ
-	 Íîéðíû õýì àëäàãäàõ
-	 Îé ñàíàìæ áóóðàõ/ÿëàíãóÿà ìºíãºí óñíû õîðäëîãûí ¿åä/ 
áîäîõ ÷àäâàð ñóëðàõ
-	 Àðüñ çàãàòíàæ òóóðàõ, í¿ä õàìàð çàãàòíàõ.
-	 Áóéëíààñ öóñ ãàðàõ, àìàí äîòîð öýâð¿¿ ¿¿ñýõ, ø¿ä ºâäºõ, 
ýð¿¿ ºâäºõ, àìàíä ìåòàëëûí àìò àìòàãäàõ.
-	 Ç¿ðõ õóðäàí õóðäàí öîõèëîõ, ñýòãýë ñàíàà òîãòâîðã¿é 
áîëîõ, ñóäàñíû öîõèëò õýò ñóë ýñâýë õýò õ¿÷òýé áîëîõ.
-	 Ãýäñýýð ºâäºõ, õàâàãíàõ, ãýäýñ ã¿éëãýõ áóþó ò¿ãæðýë 
áîëîõ, îéð îéðõîí øýýñ õ¿ðýõ
-	 Áóë÷èí ºâäºõ, òàòãàíàõ, øºðìºñ òàòàõ, ¿å ìº÷ õàòóóðàõ, 
õºë ãàð õºðºõ

Õ¿íä ìåòàëëûí õîðäëîãî íü áººð, íºõºí ¿ðæèõ¿éí ñèñòåìèéã ãýìòýýäýã áà áóñàä 
óäààí õóãàöààíû ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûã ¿¿ñãýäýã. 

×ÓÕÀË ÑÀÍÀÌÆ: õýðýâ òà õ¿íä ìåòàëëûí õîðäëîãîä îðñîí ãýæ ñýæèãëýæ áàéâàë 
ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàíòàé óóëçàæ øèíæèëãýý ºã. Õýðýâ òà ºäºð á¿ð íýìæ õîðäîîä 
áàéâàë ýìýýð çîãñîîõ áîëîìæã¿é áîëíî. Õîðäëîãîîñ õàìãààëàõ ãàíö àðãà íü äàõèæ 
õîðäîõã¿é áàéõ þì. Õýðýâ òà ¿íýõýýð õîðäñîí áîë ýðãýí òîéðíû õ¿ì¿¿ñ ÷èíü ÷ áàñ 
õîðäñîí áàéõ ìàãàäëàëòàé. Äàðààãèéí õóóäñàíä áèä ìºíãºí óñíû õîðäëîãûã ¿çíý. 
Õàð òóãàëãûí õîðäëîãûí òàëààð 374-376-ð õóóäàñíààñ ¿çíý ¿¿.
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Ìºíãºí óñíû õîðäëîãî
Ìºíãºí óñíû õîðäëîãî ãýäýã íü óóë óóðõàéí àøèãò ìàëòìàëûí îëáîðëîëò, í¿¿ðñ 
ò¿ëýõ, ìºíãºí óñíû õàÿãäàëòàé õîã õàÿãäàë á¿òýýãäýõ¿¿íòýé õàðüöàõ çýðãýýñ ¿¿äýí 
ìºíãºí óñ áàéãàëüä òàðõàæ õ¿íèé áèåä íîöòîé àþóë ó÷ðóóëäàã õîðäëîãî þì. Ìºíãºí 
óñ áîë ìàø õîðòîé áîäèñ. 
	 Ìºíãºí óñ ãîë íóóð, áóëàãò îðîõ þì áîë ìóóäàæ ÿëçàðñàí óðãàìàëòàé íèéëýí 
èë¿¿ õîðòîé ìåòèë ìºíãºí óñ ãýäýã áîäèñ ¿¿ñãýíý. Ìºíãºí óñíû º÷¿¿õýí áàãà 
õýìæýý ÷ ãýñýí ãîë íóóðàíä áàéãàà á¿õ çàãàñûã õîðäóóëàõ áîëîìæòîé. Ìåòèë 
ìºíãºí óñ áàéãàëüä íýã îðæ èðýõ þì áîë õýäýí çóóíû òóðø àðèëàõã¿éãýýð õîð 
¿¿ñãýíý. 
	 Ìºíãºí óñíààñ ¿¿ñäýã ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëóóä: ìºíãºí óñíû º÷¿¿õýí æèæèã 
õýñãèéã àìüñãàëàõ áîëîí àðüñààðàà íýâ÷¿¿ëýõ þì áîë õ¿íèé ìýäðýëèéí ñèñòåì, áººð, 
óóøèã, òàðõèíä íºëººëºõ áà òºðºëõèéí ãàæèã ¿¿ñãýíý. Ýíý ºâ÷èí íü îëîí æèëèéí 
äàðàà èëðýí ãàð÷ áîëíî. Ìºíãºí óñàíä çººëºí õîðäñîíîîð óðóóë ÷è÷ðýõ, õýë, õóðóó, 
õºëíèé õóðóóíû ¿ç¿¿ð áîëîí ãàð õºë ÷è÷ðýõ òàòãàíàõ íü ìýäýãäýíý. Çàðèì ¿åä 
íèëýýí óäààí õóãàöààíä õîðäñîíû äàðàà èéì øèíæ èëýðäýã. 

Ìºíãºí óñàíä õ¿íä õîðäîõ
Ìºíãºí óñàíä õ¿íä õîðäñîíîîð òîëãîé ºâäºæ, îé ñàíàìæ óñòàæ, õºäºëãººíèé ýâñýë 
êîîðäèíàö àëäàãäàæ, í¿äíèé õàðàà ìóóäàí, àìàíä ìåòàëë àìòàãäàí, òîëãîé ýðãýæ, 
áóë÷èí òàòàæ ¿å ìº÷ ºâäºíº. Ìºí ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëæ, ñóäàñ õýò ñóë ýñâýë õýò õóðäàí 
öîõèëíî. Ìºíãºí óñàíä õîðäñîí ýðýãòýé õ¿í áýëãèéí ÷àäâàðã¿é áîëæ ¿ðã¿é áîëíî. 
Ìºíãºí óñàíä õîðäñîí ýìýãòýé õ¿íèé ñàðûí òýìäýã àëäàãäàæ, õ¿¿õýäòýé áîëîõ 

÷àäâàðã¿é áîëîõ ìàãàäëàëòàé. Æèðýìñýí ýìýãòýé ìºíãºí óñààð õîðäâîë òºðºëõèéí 
ãàæèãòàé õ¿¿õýäòýé áîëîõ àþóëòàé. 

Çàãàñàíä îðñîí ìºíãºí óñ
Ìåòèë ìºíãºí óñ íü çàãàñ, àìüòàí áà õ¿íèé áèåä îðæ õóðèìòëàãääàã. Áîõèð 
óñàíä îðñîí çàãàñûã èäýõ íü àþóëòàé ç¿éë. Áîõèðäñîí óñàíä ñýëæ, 
óãààëãà õèéõ íü àþóëã¿é ìýò áîëîâ÷ ò¿¿íä àìüäàðäàã àìüòàí 
íýãýíò õîðòîé áîëñîí áàéäàã. Ìàø áàãà õýìæýýíèé 
ìºíãºí óñ õ¿íèé áèåä îðîîä àþóëã¿éãýýð 
ãàð÷ áîëíî. Ãýõäýý áèä ìºíãºí óñòàé 
õ¿íñ èäýõýý áîëèõã¿é áîë 
áèäíèé áèåä ìºíãºí óñ 
õóðèìòëàãäñààð áàéäàã. 
Áèä òýäíèéã áèåýñýý õººæ 
÷àääàãã¿é. Èéìýýñ ººðñäèéí 
áèåèéí õººõ õýìæýýíýýñ èõä¿¿ëáýë áèäýíä õóðèìòëàãäàíà. 
	 Çàãàñ áîë ñàéí õîîë ò¿¿íä ìàø èõ õýìæýýíèé ïðîòåí àãóóëàãääàã. Ìºí çàãàñ íü 
õ¿íèé îþóí óõààíä ñàéí òóë òàðõèíû õîîë ÷ ãýäýã. Çàãàñ óëàìæëàëò õ¿íñ áîëîâ÷ óóë 
óóðõàéí õîð àñãàäàã íóóð öººðºì, ñóâàã øóóäóóíààñ áàðüñàí çàãàñ ìºíãºí óñòàé áàéõ 
ìàãàäëàëòàé.

Çàãàñ áà õ¿íñíèé àþóëã¿é áàéäàë
Òà çàãàñûã õàðààä ìºíãºí óñòàé ýñýõèéã íü õýëæ ÷àäàõã¿é. Ìºíãºí óñ íü çàãàñíû 
ìàõàíä õàäãàëàãäàæ áàéãàà òóë ò¿¿íèéã ÿëãàæ ñàëãàí öýâýðëýõ àðãà áàéäàãã¿é. Çàðèì 
çàãàñíóóä áàãà õýìæýýíèé ìºíãºí óñ àãóóëàõ ìàãàäëàëòàé áºãººä ýíý íü òýäãýýðèéí 
èäýø õîîëíû  õýâ çàíøèë, àìüäðàëûí õýâ ìàÿãààñ õàìààð÷ õ¿ì¿¿ñ èäýõýä àðàé 
àþóëã¿é áàéäàã. 

Õýðýâ òà óóë óóðõàé îëáîðëîëòûí îéð àìüäàðäàã áîë äàðààõ çàãàñíóóäûã 
èäýõýä àþóëòàé:

•	 Òîì áèåòýé íàñàíä õ¿ðñýí çàãàñ.
•	 Ãîëûí ¸ðîîëîîñ èäøýý îëæ èääýã çàãàñ.
•	 Çºâõºí çàãàñààð õîîëëîõ íü àþóëòàé.
•	 Çàãàñíû äîòîîä ýðõòýí, ÿëàíãóÿà ýëýã èäýõ àþóëòàé.

Äàðààõ çàãàñûã èäýõýä àþóë áàãàòàé:
•	 Æèæèã áóþó çàëóó çàãàñ, ìºí øàâæààð õîîëëîäîã çàãàñ.
•	 Çàãàñ áàãà èäâýë àøèãòàé. Çàãàñíû îðîíä òàõèà, öàãààí áóäàà, ñ¿¿, áÿñëàã, ìàõ 
çýðãèéã èäýõ õýðýãòýé.
•	 Çàãàñûã öàãààí áóäàà, òºìñ çýðýã áóñàä õîîëòîé õîëüæ èä. Ýíý íü çàãàñàíä 
áàéãàà ìºíãºí óñíû õýìæýýã áàãàñãàõã¿é áîëîâ÷ òàíû èäýõ çàãàñíû õýìæýýã 
áàãàñãàíà.

Õ¿íä ìåòàëëûí õîð çàãàñ, óñ, óðãàìëààð äàìæèæ õîðäóóëíà.
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Õ¿íä ìåòàëëûí õîðäëîãûã ýì÷ëýõ
Õ¿íä ìåòàëëûí õîðäëîãûã ýì÷ëýõ íü ìàø õýö¿¿. Ãîë ýì÷èëãýýã chelation áóþó 
êèëýéøàí ãýæ íýðëýäýã. Êèëýéøàí ãýäýã ýì÷èëãýý íü ºâñíèé ãàðàëòàé ýì áºãººä 
õîðòîé ìåòàëëûã áèåíýýñ ãàðãàõàä òóñàëäàã. Ýíý ýì÷èëãýýã èõ õýìæýýíèé õ¿íä 
ìåòàëëä ãýíýò õîðäñîí ¿åä õýðýãëýäýã. ¯¿íèéã õóðö õîðäëîãûí ¿å ãýíý. Ãýâ÷ èõýíõ 
õ¿íä ìåòàëëûí õîðäëîãî áàãà áàãààð öóãëàð÷ ºâääºã òóë ýíý ýì÷èëãýý íü òèéì ÷ èõ 
õýðýã áîëäîãã¿é.

Ñàéí õîîë õ¿íñ áèåèéã õàìãààëíà
Õ¿ì¿¿ñ õàíãàëòòàé õýìæýýíèé êàëüö, òºìºð, 
ïðîòåí èäýæ ÷àäàõã¿é áîë õ¿íä ìåòàëëä àìàðõàí 
ºðòºíº. Ó÷èð íü áèåä øààðäàãäàæ áàéãàà òýæýýëèéã 
àøèãëàõûí îðîíä õ¿íèé áèå ãàäíààñ îðæ èðñýí 
õ¿íä ìåòàëëûã àøèãëàæ øèíãýýæ ýõýëäýã. 
	 Äàðààõ õîîë õ¿íñ õ¿íèé áèåèéã õ¿íä ìåòàëëûã 
ýñýðã¿¿öýõýä íü òóñàëäàã: Âàíäóé, àðâàé áóóäàé áóþó 
áîð ãóðèë, ìàõ, ñàìàð, ºíäºã, óëààí øàð áîëîí íîãîîí ºíãèéí 
õ¿íñíèé íîãîî, ºòãºí íîãîîí áóþó áàðààí ºíãºòýé áàéöàà, 
æèìñ, ñ¿¿. 
	 Áàìáàé áóë÷èðõàéí ºâ÷òýé õ¿ì¿¿ñ áóþó öèàíèòààð 
õîðäñîí õðîíèê õîðäëîãîòîé õ¿ì¿¿ñ áàìáàé áóë÷èðõàéã óëàì 
õ¿íäð¿¿ëäýã áàéöàà, êàñàâà çýðýã õîîëíîîñ çàéëñõèéõ õýðýãòýé. 
	 Õ¿íä ìåòàëëûí õîðäëîãî áîëîí õîðòîé õèìèéí áîäèñûí 
õ¿íä õîðäëîãûã ÿìàð ÷ õîîë õ¿íñ ýì÷èëæ ÷àäàõã¿é áà ãýõäýý õîîë 
óíä ñàéòàé áàéæ òýæýýëëýã þì èäýõ íü ýäãýýð õîðäëîãîîñ ¿¿ñäýã ºâ÷íèéã ýì÷ëýõ, 
õ¿íäð¿¿ëýõã¿é áàéõàä òóñëàíà. ßäóóðàë èõòýé ãàçàð õ¿íä ìåòàëë áóñàä õèìèéí 
á¿òýýãäýõ¿¿íä õ¿ì¿¿ñ ºðòºæ õîðäñîí ¿åä îðîí íóòàãò õ¿í á¿õíèéã ýð¿¿ë ÷èéðýã 
áàéëãàõàä çîðèóëñàí õ¿íñíèé òóñãàé õºòºëáºð õýðýãæ¿¿ëýõ øààðäëàãàòàé áîëäîã. 
Æèøýý íü, óóë óóðõàéí õàâüä àìüäàðäàã õ¿ì¿¿ñ ýð¿¿ë ÷èéðýã äàðõëààòàé áàéõûí 
òóëä ñàéí õîîëòîé áàéõ õýðýãòýé. (Óóë óóðõàéí îð÷èì àìüäàð÷ áàéãàà õ¿ì¿¿ñèéí 
õ¿íñíèé õºòºëáºðèéí òàëààð 410-ð õóóäàñíààñ ¿çíý ¿¿)

POPs – Persistent Organic Pollutants 
(Ìºä ñàëäàãã¿é îðãàíèê õîðäóóëàã÷ íàð)
Ìºä ñàëäàãã¿é îðãàíèê õîðäóóëàã÷ íàð õýìýýí íýðëýãääýã íýãýí á¿ëýã õèìèéí 
õîðóóä íü àãààð, óñ, àìüòàí, çàãàñ, õ¿íýýð äàìæèí îð÷èíä óëàì àþóëòàé áîëñîîð 
áàéíà. Ìºä ñàëäàãã¿é (Persistent) ãýäýã íü òýä áàéãàëü îð÷èí áîëîí õ¿í àìüòíû 
áèåä ìàø óäààí õóãàöààíä îðøèí áàéäàã ãýñýí ¿ã. Îðãàíèê (Organic) ãýäýã íü òýä 
àìüä àìüòàí óðãàìëûí áèåä îðîõ ÷àäâàðòàé ãýñýí ¿ã. Õîðäóóëàã÷ íàð (Pollutants) 
ãýäýã íü òýä áàéãàëü îð÷èíä õîðòîé ãýñýí ¿ã. 
	 Õàìãèéí ò¿ãýýìýë POPs íü äèîêñèí  áóþó ¿éëäâýðëýë, øàòààõ çóóõíààñ ãàðäàã 
õàÿãäàë þì. Ìºí PCB-¿¿ä áóþó ýëåêòðîíèê ãýð àõóéí á¿òýýãäýõ¿¿í¿¿äýä èõ 

õýìæýýãýýð õýðýãëýäýã õèìèéí øèíãýí þì. Ò¿¿í÷ëýí 
îëîí òºðëèéí øàâæíû õîðóóä ýíý á¿ëýãò áàãòàíà.

Ìºä ñàëäàãã¿é îðãàíèê áîõèðäóóëàã÷èä áóþó POPs 
íü àãààð, óñ, õºðñººð àÿëæ ýðãýëäýíý. Òýä àìüä þìñûí 
áèåä õóðèìòëàãäàí äàìæèæ, õîîëíû ýðãýëòèéí 
ñ¿ëæýýãýýð /341-ð õóóäñûã ¿ç/ ýðãýëäýíý. ¯¿íýýñ 
áîëîîä POPs íü áàéãàëü äýýð õàà ñàéã¿é òààðàëääàã. 
Òýð ÷ áàéòóãàé ýäãýýð õîðûã îãò õýðýãëýæ ¿çýýã¿é 
ãàçàð ÷ ãàð÷ èðäýã. 

Äèîêñèí 
Äèîêñèíóóä íü õàìãèéí õîðòîé POPs-óóäûí íýã þì. 
Èõýíõ äèîêñèí áîäèñóóä õóâàíöàð ñàâ, áóäàãòàé 
öààñ, í¿¿ðñ, äèçåëèéí ò¿ëø áîëîí õèìèéí õëîðèí 
øàòààãäàæ áóé ãàçðóóäàä àãóóëàãäàíà. Äèîêñèí íü 

ìåòàëë õàéëóóëàõ, öåìåíò õèéõ, öààñ õèéõ áîëîí øàâæíû õîð õèéõ ¿åä ÿëãàðíà. 
Àãààð, óñ ðóó ÿëãàðñàí äèîêñèí íü áèäíèé õîîë óíä, óóõ óñàíä õýçýý íýãýí öàãò îðæ 
èðäýã. Äèîêñèí íü õîðò õàâäàð ¿¿ñãýíý. 

PVC
PVC/polyvinyl chloride/ PVC õóâàíöàð íü óñíû ñèñòåìèéí 
òóðáà õèéõýä àøèãëàãäàíà. PVC-ýýð õ¿¿õäèéí óãæíû ñàâ, 
òîãëîîì, õîîëíû ñàâ çýðãèéã õèéæ ºäºð òóòàì àøèãëàäàã. Ýíý 
ñàâ íü õóó÷èð÷, çóðàãäàæ, ýëýãäýõýýðýý ýð¿¿ë ìýíäýä àþóëòàé 
õîðòîé õèìèéí áîäèñûã ÿëãàðóóëäàã. Ò¿¿íèéã øàòààõàä 
PVC õóâàíöðóóä íü àþóëòàé POPs äèîêñèí áîëîí ôèóðàí 
ÿëãàðóóëíà. 

PCB /poly chlorinated biphenyls /
Ýíý íü íýãýí òºðëèéí ìºä ñàëäàãã¿é îðãàíèê õîðäóóëàã÷ áºãººä õóó÷íû öàõèëãààí 
òîíîã òºõººðºìæèä õýðýãëýäýã áàéñàí. Õóó÷íû òðàíñôîðìàòîð óíòðààëãà áîëîí 
êàðáîíã¿é öààñ, áóäãàíä ýíý áîäèñ áàéñàí. 
Ýíý áîäèñûã àñàð õîðòîéã ìýäñýíýýñ õîéø îëîí óëñûí õýìæýýíä ò¿¿íèéã õîðèãëîñîí 
áºãººä îðîíä íü PBDEs ãýæ íýðëýãääýã ººð áîäèñóóäûã õýðýãëýõ áîëæýý. PBDEs-¿¿ä 
íü õ¿íèé áèåä áàñ ë óäààí õóãàöààãààð õàäãàëàãääàã áºãººä õ¿íèé òàðõè ìýäðýëèéã 
ãýìòýýõ àþóëòàé áîäèñûí òîîíä îðäîã.

POPs -óóäààñ ¿¿ñýõ ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë
ª÷¿¿õýí áàãà õýìæýýãýýð õîðäñîí áàéñàí ÷ 
POPs-óóä íü õ¿íèéã ¿ðã¿é, ýñâýë òºðºëõèéí 
ãàæèãòàé õ¿¿õýä òºð¿¿ëýõ áîëãîäîã. Çàðèì 
ýíý òºðëèéí áîäèñ íü õ¿íèéã ýìçýã, õàðøèëä 
ºðòºìòõèé áîëãîäîã.
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Îðîí íóòãèéí îðøèí ñóóã÷äàà POPs -îîñ õýðõýí 
õàìãààëàõ âý?
Áèäíèé ºäºð òóòìûí õýðýãëýäýã á¿òýýãäýõ¿¿í¿¿ä äóíä POPs áàéíãà ÿâæ 
áàéãàà. Òýäíýýñ ñýðãèéëýõ ãàíö àðãà íü òýäíèéã õýðýãëýõã¿é áàéõ þì.

•	 PVC-ýýð ¿éëäâýðëýãäñýí á¿òýýãäýõ¿¿íèéã õóäàëäàí àâàõààñ 
çàéëñõèé. ¯¿ãýýð õèéñýí á¿òýýãäýõ¿¿í¿¿ä àíõ õýðýãëýõ ¿åä, ýñâýë 
íàðàíä õàëñàí ¿åäýý õóðö ¿íýð ãàðãàíà. PVC äýýð èõýâ÷ëýí 3 þì óó V 
ãýñýí òýìäýãèéã á¿òýýãäýõ¿¿íèé äîîä ¿ç¿¿ðò òàâüñàí áàéäàã. Õýðýâ òà 
õóâàíöàð õóäàëäàí àâàõûã õ¿ñâýë 2, 4, 5, 1 ãýñýí òýìäýãòýé áîë àþóëã¿é þì.
•	 Áóäàãòàé õóâàíöàð óóò, áóäàãòàé öààñàí óóò, õóâàíöàð àÿãà çýðãèéã áèòãèé 
õýðýãëý. ¯¿íèé îðîíä äààâóóí óóò, æèðèéí òàâàã àÿãûã õýðýãëýæ áàé. 
•	 Õîã øàòààõûã öýýðëý. ßëàíãóÿà õóâàíöàð õîãèéã á¿¿ 
øàòàà. /415-429-èéã ¿ç/
•	 Õèìèéí õîð öàöààã¿é, øàâæíû õîð õýðýãëýýã¿é 
õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèéã õóäàëäàí àâàõ áóþó òàðüæ 
óðãóóë. Òîãòâîðòîé õºäºº àæ àõóéí àðãààð õîîë õ¿íñ 
áýëòãýäýã òàðèàëàí÷äûã äýìæ. /14-15-ð á¿ëãèéã ¿ç/
•	 Ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòíààñ ÿìàð á¿òýýãäýõ¿¿í 
õóäàëäàæ àâàõ íü ýð¿¿ë ìýíäýä òîõèðîõ âý ãýæ àñóó. 
Àëèâàà á¿òýýãäýõ¿¿íä PVC õóâàíöàð îðñîí ýñýõèéã àñóó.
•	 Øàòààõ çóóõàíä õîã øàòààäàã ¿éëäâýðëýëèéã õîðèãëîñîí 
õóóëü ãàðãàõûã äýìæ.
•	 POPs-èéã á¿ðýí óñòãàõûí òºëººõ êàìïàíèò àæëûã 
äýìæèæ îðîëö.

Ðàäèàö áóþó öàöðàã èäýâõ
Ðàäèàö ãýäýã íü í¿äýíä ¿çýãäýõã¿é ýíåðãèéí õýëáýð þì. 
Íàðíû ãýðýë ãýõ ìýò çàðèì õýëáýðèéí ðàäèàö íü õ¿íä ñàéíààð 
íºëººëäºã. Ãýâ÷ çàðèì ðàäèàö íü, ÿëàíãóÿà óðàí çýðýã õ¿íä 
ìåòàëëààñ ãàðàëòàé ðàäèàö íü öàöðàã èäýâõò õîðûã ¿¿ñãýæ, õîðò õàâäàð, àðüñíû 
ºâ÷èí òºðºëõèéí ãàæãèéã ¿¿ñãýíý. 
	 Öàöðàã èäýâõò ìåòàëëóóä íü ãàçàð óñûã îëîí ¿åèéí òóðø õîðäóóëíà. Èõýíõ 
öàöðàã èäýâõò ìåòàëëóóä íü öýðãèéí áîëîí öýðýã äàéíû çîðèóëàëòààð õýðýãëýãääýã. 
Çýâñýã ¿éëäâýðëýäýã, òóðøäàã, àøèãëàäàã ãàçðóóä, öýðãèéí áààç áîëîí äàéíû á¿ñ 
íóòãóóäàä ¿¿íèé õîðäëîãî õàìãèéí ºíäºð áàéäàã. Öýðýã äàéíû çîðèóëàëòààð 
àøèãëàäàã öàöðàã èäýâõò ìåòàëëûã àøèãëàí äàõèí áóñàä ìåòàëë õèéäýã. ¯¿íèéã 
ìýäýõã¿é õóäàëäàí àâñàí õ¿ì¿¿ñ õîðääîã. 
	 Öàöðàã èäýâõò ìåòàëëóóäûã ýëåêòðîíèê, ò¿¿íèé çàðèì ñàëáàðò õýðýãëýäýã áà ýíý 
ñàëáàðò àæèëëàäàã õ¿ì¿¿ñ õîðäëîãî àìàðõàí àâäàã. Àòîìûí öàõèëãààí ñòàíö, óðàíû 
óóðõàé, öºìèéí õàÿãäëûã áóëäàã ãàçðóóäàä àæèëëàäàã õ¿ì¿¿ñ áàéíãà õîðäîæ áàéäàã. /
Óóë óóðõàé äàõü ðàäèàöûí õîðäëîãûí òàëààð 479-500-ð õóóäàñíààñ ¿ç/

Ðàäèàöíààñ áîëîõ ºâ÷ëºë
¯¿íýýñ óóøèãíû õîðò õàâäàð, öóñ, ÿñ, áóë÷èí, ãýäýñ äîòîð, õîîë áîëîâñðóóëàõ 
ñèñòåìèéí ÿíç á¿ðèéí ºâ÷ëºë ¿¿ñíý. Õàìãèéí õóðö ðàäèàöûí õîðäëîãî íü öàöðàã 
èäýâõòýé ãàçàð óäààí õóãàöààíä áàãà áàãààð áàéíãà ºðòºæ áàéñíààñ áîëäîã. 
	 Óðàíû óóðõàéí àæèë÷èä îëîí æèë ÿìàð ÷ ººð÷ëºëòã¿éãýýð àæèëëàæ áîëíî. 
Õýäýí æèëèéí äàðàà  òýä õîðò õàâäàð áîëîí öàöðàã èäýâõòýé õîëáîîòîé ºâ÷èí 
òóñäàã. Öàöðàã èäýâõò ïóóæèíãèéí õîøóóã õàäãàëæ õàìãààëæ áàéäàã öýðã¿¿ä, ìºí 
äàéíû òàëáàðò áàéíãûí çýâñýã äóíä àìüäàð÷ áàéãàà õ¿ì¿¿ñ ¿¿íä õîðäîíî. Àòîìûí 
áîëîí öºìèéí öàõèëãààí ñòàíöûí îñîë äýëáýðýëò õýäõýí õîðìûí äîòîð îëîí õ¿íèéã 
¿õ¿¿ëæ îð÷íûã ¿õëèéí àþóëòàé áîëíî. Öàöðàã èäýâõò áîäèñ äýëáýðñýí ãàçàð õ¿í 
6 äîëîî õîíîã àìüäàð÷ ÷àäâàë àìüä ¿ëäýæ áîëîõ ÷ íàñàí òóðøèéí ºâ÷òýé áîëäîã. 
Ðàäèàöààñ áîëæ íÿëõ õ¿¿õä¿¿ä õîðääîã áà õîð òýäýíä õºõíèé ñ¿¿ãýýð äàìæèíà. 
Ðàäèàöûí õîð õ¿íýýñ õ¿íä äàìæèõã¿é áîëîâ÷ ýýæýýñ õ¿¿õäýä õîðò õàâäàð, òºðºëõèéí 
ãàæãààð äàìæèíà.
Øèíæ òýìäã¿¿ä: ðàäèàöààð ºâ÷èëñºí ýõíèé øèíæ òýìäã¿¿ä íü òîëãîé ýðãýõ, 
áººëæèñ öóòãàõ, ãýäýñ ã¿éëãýõ, áèå ñóëðàõ ÿâäàë áàéäàã. Öààøèä äàðààõ øèíæ 
òýìäã¿¿ä èëýðíý.

•	 ¯ñ óíàõ, 
•	 áèåä øàòàæ áàéãàà ìýò ìýäðýìæ òºðºõ, 
•	 àìüñãàë áîãèíîñîõ, 
•	 àì õîîëîé õàâàãíàõ, 
•	 ø¿ä ºâäºæ áóéë ºâ÷ëºõ, 
•	 õóóðàé õàíèàëãàõ, 
•	 ç¿ðõ ºâäºõ, 
•	 ç¿ðõíèé öîõèëò õóðäñàõ, 
•	 àðüñ áàéíãà õàðëàõ, 
•	 àðüñàí äîîð öóñàí òîëáîíóóä ¿¿ñýõ ,
•	 àðüñ áóéë áîëîí õóìñ ºíãºã¿é áîëîõ, 
•	 ¿õýë.
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Ðàäèàöûí õîðäëîãûí ýñðýã 
çîõèîí áàéãóóëàëòòàé òýìöñýí íü

ßïîíû Ìèöóáèøè êîðïîðàöèéí õàãàñ ºì÷ëºëä áàéñàí Àçèéí õîâîð àøèãò 
ìàëòìàëûí êîìïàíè Ìàëàéçûí Áóõèòìèðà òîñãîíä 10 ãàðóé æèë àæèëëàæ 
òåëåâèçèéí äýëãýöýí äýýð óëààí ºíãèéã ãàðãàõàä õýðýãëýäýã õîâîð ìåòàëëûã 
îëáîðëîäîã áàéæýý. ¯éëäâýðèéí ãàçàð öàöðàã èäýâõèò õîã õàÿãäëûã òîñãîíä áóëæ, 
¿¿íýýñ áîëæ òîñãîíû îëîí õ¿ì¿¿ñ õîðò õàâäàð òóñ÷, õ¿¿õä¿¿ä òºðºëõèéí ãàæèãòàé 
òºðöãººõ áîëæýý. 
	 ¯éëäâýðèéí ãàçàð õîã õàÿãäëûí òàëáàéãàà õàøäàãã¿é, àíõààðóóëàõ ÿìàð ÷ òýìäýã 
òàâüäàãã¿é áàéñàí áà õîðò õàÿãäëààñ õ¿ì¿¿ñò ¿¿ñ÷ áîëîõ õîðûã áàãàñãàõûí òóëä þó  
÷ õèéäýãã¿é áàéëàà. Îðîí íóòãèéí èðãýä êîìïàíèéã õààëãàõûí òºëºº çàðãà ¿¿ñãýí 
òýìöæýý. Èíãýõèéí õàæóóãààð òýä îëîí æàãñààë öóãëààí õèéæ, îðîí íóòãèéí ðàäèî 
òåëåâèçýýð ÿðüæýý. 
	 Äîëîîí æèëèéí äàðàà Ìàëàéçûí çàñãèéí ãàçàð òýð êîìïàíèéã õààõûã òóøààæ 
Áóõèòìèðàä áóëñàí á¿õ õàÿãäëàà çàéëóóë ãýñýí øèéäâýð ãàðãàñàí áàéíà. Îëîí 
íèéòèéí õýâëýë ìýäýýëýë, òýäíèé òýìöýë, ø¿¿õèéí çàðãà ìàðãààíû õ¿÷ýýð 
òîñãîíûõîí ýð¿¿ë ìýíäýä àþóë ó÷ðóóëñàí ¿éëäâýðèéã õààëãàæ, èðýýä¿éä ó÷ðàõ óëàì 
èë¿¿ àþóëààñ ñýðýìæë¿¿ëæ ÷àäñàí áàéíà.

Õîðäëîãî ãýìòëèéã ýì÷ëýõ
Õèìèéí õîðò ìàòåðèàëóóä äýíä¿¿ èõ òàðõñàí áºãººä ò¿¿íýýñ ñàëíà ãýäýã 
áîëîìæã¿é ìýò ñàíàãääàã þì. Òýäíèé ó÷ðóóëàõ ºâ÷ëºëèéã óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ 
ýì÷ëýõ ÷ áîëîìæã¿é ìýò ñàíàãäàíà. Ãýâ÷ äýëõèé äàÿàð õ¿ì¿¿ñ õîðäëîãî ãýìòëýýñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ, ýì÷ëýõ îð÷èí ¿åèéí áîëîí óëàìæëàëò ýì÷èëãýýíèé àðãóóäûã 
áîëîâñðóóëñààð áàéíà.

Ñàìáàõàâíàãèéí êëèíèê
1984 îíä Ýíýòõýãèéí Âîïàëä áîëñîí õèìèéí àþóëààñ õîéø îëîí ìÿíãàí õ¿í 
áàéíãûí õ¿íä ºâ÷èíòýé àìüäðàõ áîëæýý. Òýäãýýð íü àìüñãàëûí ºâ÷ëºë, õàëóóðàõ, 
íºõºí ¿ðæèõ¿éí ºâ÷ëºë, õàðààã¿é áîëîõ, õîðò õàâäàð òóñàõ, ¿å äàìæñàí òºðºëõèéí 
ãàæèã ¿ðãýëæëýõ çýðýã ºâ÷èí òóññàí áàéíà. /Âîïàëä áîëñîí ÿâäëûã 4-ð á¿ëãýýñ 
óíøèíà óó/ 
	 Âîïàëä áîëñîí àþóë ãàìøãààñ ãàðñàí õàìãèéí òîì ñóðãàìæóóäûí íýã íü õ¿ì¿¿ñ 
ýð¿¿ë ìýíä áîëîí øóäàðãà ¸ñíû òºëºº òýìöýæ ýõýëñýí þì. Àþóëààñ àìüä ¿ëäýãñäèéã 
ýì÷èëæ, îðîí íóòãèéíõàíä ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëýõèéí òóëä ýíý ýìíýëãèéã 
áàéãóóëñàí þì. Ýì÷ íàð òýäýíä òóñëàõûí òóëä ñàéí àð÷èëãàà, óõààëàã øèéäâýð 
ãàðãàñàí íü õîðäëîãî ãýìòëèéã ýì÷ëýõ áîëîìæòîé ãýäãèéã õàðóóëàâ.

Ýìíýëýã õýðõýí àæèëëàäàã âý?
Ñàìáàõàâíàãèéí ýìíýëýã íü 12.000 õ¿íèéã ¿íý òºëáºðã¿é ýì÷ëýýä áàéíà. Òýíä 
àæèëëàäàã õ¿ì¿¿ñèéí òàë õóâü íü Âîïàëûí àþóëä ºðòºãñºä þì. Ýìíýëýã íü ÿíç 
á¿ðèéí òóðøèëò ñóäàëãàà ÿâóóëæ õèìèéí õîðíû ¿ð äàãàâðûã îéëãîõîä äýëõèé íèéòýä 
òóñàëæ áàéãàà þì. Äàðààõ çàð÷èì íü ýíý ýìíýëãèéí àæëûí ¿íäñýí äýã áèëýý.
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Ýìíýëãèéí ýì÷èëãýý
Ñàìáàõàâíàãèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèë÷èä îëîí ÿíçûí àðãà 
àøèãëàäàã. Òýä áàéãàëèéí ýì óóæ, èîãîîð õè÷ýýëëýæ, àìüñãàëûí 
äàñãàë áîëîí õºäºëãººíººð õè÷ýýëëýæ áèå, ñàíàà áîäëîî ýì÷èëäýã. 
Ýì÷èëãýýíèé òºâä èðýãñýä ÿìàð àðãààð ýì÷ëýõýý ººðñäºº ñîíãîíî. 
Ýíý íü òýäíèéã ººðèéãºº ýì÷ëýõýä òàòàí îðóóëíà. 
ßíç á¿ðèéí ýì÷èëãýý õ¿ì¿¿ñò ÿìàð áàéäëààð íºëººëæ áàéãààã 
àæèãëàí ýìíýëãèéí àæèë÷èä ñóðàëöàæ áàéäàã. Ñýòãýë 
ìýäðýëèéí, ýð¿¿ë ìýíäèéí ìýðãýæëèéí õ¿í ýìíýëýãò 
àæèëëàæ òýäíèéã ãýíýò öî÷èõ, ñýòãýëýýð óíàõ, 
öî÷èìòãîé áîëîõ, îé ñàíàìæ ìóóäàõ ¿åä íü òóñàëæ 
ýì÷èëíý. 
	 ßíç á¿ðèéí  ýì ºãäºã áîëîâ÷ äàâõàð ãýìòýýæ 
áîëîõ ìóó ¿ð äàãàâàðòàé ýì¿¿äèéã õýðýãë¿¿ëäýãã¿é. 
Ýìèéí óðãàìàë, ìàññàæ, âàíí, õàëóóí óñ, 
ýì÷èëãýýíèé òîñ çýðãèéã àøèãëàí õ¿íèé áèåä áàéãàà õîðòîé 
ç¿éë¿¿äèéã ãàäàãøëóóëàõ ýì÷èëãýý õèéíý. Äîòîîä ýðõòýí, 
ò¿¿íèéã ýì÷ëýõ, ºâ÷íèéã óäèðäàõ, áàãàñãàõ, õ¿í á¿õíèé 
ºâ÷ëºëèéí ïðîöåññ ÿâöûã óäààøðóóëàõ çýðýãò èîãèéí äàñãàëóóä òóñàëäàã. Îëîí 
ºâ÷òºí¿¿ä ýõýíäýý ýñýðã¿¿öýæ áàéñàí. ßëàíãóÿà õè÷ýýëëýæ áàéãààã¿é ìóñóëüìàí 
øàøèíòíóóä ýñýðã¿¿öýæ áàéñàí ÷ ò¿¿ãýýð õè÷ýýëëýãñýä èë¿¿ õóðäàí ýäãýæ áàéãààã 
õàðààä õèéæ ýõýëñýí. Èîã íü óäààí õóãàöààíû õðîíèê ºâ÷òýé õ¿ì¿¿ñò ñàéí íºëººòýé. 
Ýì÷ íàð îðîí íóòãèéí ýìèéí óðãàìàë àøèãëàí ýì áýëòãýäýã. Á¿õ ýìèéã ¿íýã¿é ºãäºã 
áà õ¿ì¿¿ñ õààíààñ ýìèéã áýëòãýæ, õýðõýí íàéðóóëæ áàéãààã ìýäýæ áàéäàã. Ýìíýëãèéã 
áàéãóóëàõäàà àëü áîëîõ õîðòîé õèìèéí ìàòåðèàë àøèãëàõã¿éãýýð çîõèöóóëñàí. /46-ð 
õóóäñûã ¿ç/

Õàðàíõóéí ýñðýã ëàà àñààâ.
Ñàìáàõàâíà ãýäýã íü ñàíñêðèò õèíäè õýëýíä áîëîìæ 
ãýñýí ¿ã þì. Áàéãàëü îð÷íû àþóëààñ ¿¿äýí ºâ÷èí 
òóññàí èõýíõ õ¿ì¿¿ñ ýäãýðýõ íàéäâàð, ýð¿¿ë ìýíä áà 
øóäàðãà ¸ñûã ýðãýýí òîãòîîõ íàéäâàð áàãà áàéäàã. Ãýâ÷ 
ñàíàà÷ëàãà, õàëàìæ, èòãýë äýýð ¿íäýñëýí ñàìáàõàâíà 
íàéäâàðàà àëäñàí õ¿ì¿¿ñò ãýðýë ãýãýý íü áîëîí 
àæèëëàæ áàéíà. Ýíý ýìíýëãèéã õ¿ì¿¿ñ òýäíèéã ýäãýýæ 
÷àäíà ãýæ èòãýí èðäýã.

 Èîãîîð õè÷ýýëëýäýã îëîí 
õ¿ì¿¿ñ îþóí ñàíàà áîëîí 
áèåý ñàéæðóóëæ ÷àääàã.


