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Ýðãîíîìèê

Õ¿ì¿¿ñ áèä ìàøèí òåõíèê áèø. Õ¿íèé áèå õàíãàëòòàé àìðàëòã¿éãýýð íýã 
¿éëäëýý îëîí äàõèí äàâòààä áàéâàë ÿäàð÷, ºâääºã. Áèäíèé сэтгэл ñàíàà ÷ ìºí 
адил õÿìàðäàã. (27-р бүлэг. Ñòðåññ áа сэтгэцийн ýð¿¿ë ìýíä õýñãèéã óíøèíà óó)

	 Ýðãîíîìèêèéí òóñëàìæòàéãààð áèä äàâòàí ¿éëääýã àæëààñ шалтгаалдаг 
ºâ÷ëºëèéã õýðõýí áóóðóóëàõ, áóë÷èí, ¿å ìº÷, øºðìºñºº ÿàæ ãýìòýýõã¿é 
õàìãààëàõ òàëààð çîõèõ îéëãîëòòîé áîëæ ÷àäíà.

	 Í¿ä áîëîí áóë÷èí ÿäðàí òàâ òóõã¿é áàéäàë ìýäðýãäýõ íü òà ººðèéí áèåèéí 
à÷ààëëûí õÿçãààðûã äàâëàà ãýäãèéã èëòãýõ ýõíèé äîõèî þì. Í¿ä арган, áèå 
÷èëýõ, ÿíãèíàæ ºâäºõ, õàòãóóëæ ºâäºõ, áàäàéðàõ, ñóëüäàõ, ñóëáàéõ þì óó, áèåèéí 
àëü íýã õýñýã çîâуóðиëàõ íü àæëààñàà áîëæ áýðòýæ, ãýìòýæ áàéãààã èëòãýäýã.

	 Ýðãîíîìèêèéí ãýìòëýýñ çàéëñõèéõèéí òóëä àæèëëàõ àðãà áàðèëàà ººð÷ëºõ, 
àæèëëàõ áàéðëàë áèåèéí õºäºëãººíºº ñàéæðóóëàõ, áàãàæ õýðýãñýë, òîíîã 
òºõººðºìæ, àæèë ìýðãýæèë áîëîí àæëûí îð÷íîî ººðèéí áèåèéí îíöëîãò 
òààðóóëàõ çýðýã àðãûã нь õýðýãëýæ áîëíî. Ñòðåññ, áèåèéí õýò à÷ààëëûã áàãàñãàæ 
áàéãàà á¿õ àðãà òàíû ýð¿¿ë ìýíäèéã õàìãààëàõ áîëíî.

Õýðâýý òà íýãýíò ºâäñºí áîë ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàíä õàíäàí ¿ç¿¿ëýýðýé. Ìºí 
200-206 äóãààð õóóäàñíû äàñãàë õºäºëãººí áîëîí ýì÷èëãýýíèé àðãûã àøèãëàí 
ýð¿¿ë ìýíäýý ñàéæðóóëæ áîëíî.
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Æèæèã ººð÷ëºëò òîì ¿ð ä¿íä õ¿ðãýæ ÷àäíà

	 ÀÍÓ-ûí Îàêëàíä õîòîä áàéдаг õóâöàñíû ¿éëäâýðийн î¸äîë÷èí áàéíà 
ãýäýã õ¿íä àæèë. Áèä ¿éëäâýðòýý ºãëºº ýðò î÷èæ, øºíº îðîé òàðäàã áºãººä 
áèä ºäºð áîëãîí ºâääºã. Ãýõäýý òîãòìîë îðëîãîòîé áàéíà ãýäýã ñàéí õýðýã.

	 Îàêëàíäûí áóñàä ¿éëäâýðò ажиллаäàã àæèë÷äàä òóñàëñàí Àçèéí öàãàà÷ 
ýìýãòýé÷¿¿äèéã äýìæèõ çºâëºë (Asian Immigant Women Advocates - AIWA) 
õýìýýõ áàéãóóëëàãûí òóõàé áèä ñîíñож áàéñàí. Àíõ óäàà óóëçàõäàà áèä 
ººðñäèéíõºº àæëûí áàéð, àæëûí îíöëîãèéí òàëààð òýäýíä ÿðüæ ºãñºí þì. 
Óäààí õóãàöààíû òóðøèä AIWA-ээñ ººð áèäíèé àñóóäëûã òîîæ àâ÷ õýëýëöýæ 
áàéñàí õýí ÷ áàéãààã¿é. Òýãýýä ë áèä òýäýíòýé õèéñýí óóëçàëòûíõàà ¿åýð 
óéëàõã¿é áàéæ ÷àäààã¿é þì.

	 ¯¿íèé äàðàà áèä ÿíç á¿ðèéí ¿éëäâýðýýñ èðñýí ýìýãòýé÷¿¿äòýé óóëçëàà. 
Áèä íóðóó, ìºð, ãàðûí ºâäºëò áîëîí òîõîé, áóãóé, ãàðûí òàñðàëòã¿é 
ÿíãèíàäàã çîâуóðийíõàà òóõàé ÿðьцгааëàà. Àæëàà òàðààä ãýðòýý î÷èõîä 
õýòýðõèé èõ ÿäàðñàí áàéäàã áîëîõîîð ººðñäèéãºº, ãýð á¿ëýý àíõààðàõ 
÷ ÷àäàëã¿é áîëñîí áàéäàã ãýäãýý ÷ ìºí õýëýâ. Òýãýýä çºâõºí áèä èéì 
ºâäºëòèéã 
ìýäýðäýãã¿é þì 
áàéíà ãýäãýý îéëãîæ 
àâëàà.

	 AIWA-ийí 
àæèëòíóóä áèäíèéã 
Êàëèôîðíèéí 
èõ ñóðãóóëèéí 
Ýðãîíîìèêèéí 
õºòºëáºðò õàìðóóëæ, 
òýäýíòýé õîëáîæ ºãëºº. 
Ñóðãóóëèéí õºòºëáºð äýýð 
áèäíèé áèå ìàõáîäûí òóõàé, 
àæëûí áàéðàà ººð÷èëñíººð 
õýðõýí ºâäºõã¿é àæèëëàõ 
áîëîìæтойг çààæ ºãñºí þì.

	 Áèä ¿éëäâýð äýýðýý õèéõ 
øààðäëàãàòàé ººð÷ëºëòèéí òàëààð õýëýëöëýý. Áèäíèé ºâäºã ºâääºã ó÷ðààñ 
ýíý àñóóäëûã ýõëýýä àíõààðàëäàà àâñàí. Èíãýýä áèä ºâäºãíèé õàìãààëàëò 
õýðýãëýæ ýõýëëýý. Ýíý àðãà çºâ áàéñàí! Äàðàà ºäðººñ íü ýõëýýä ºâäºëò øóóä 
íàìäàæ ýõýëñýí. Æèæèãõýí ººð÷ëºëò õèéõýä л ÿëãàà íü ¿íýõýýð ìýäðýãäñýí 
ø¿¿.

	 Ààæìààð áèä ººð áóñàä ººð÷ëºëòèéã ÷ õýðýãæ¿¿ëæ ýõýëñýí. Áèä øèíý 

¿ðãýëæëýë áèé
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(¿ðãýëæëýë)

õºë àìðààã÷ (õºë àìðààõàä çîðèóëñàí ãóðâàëæèí õýëáýðòýé, øèðýýí äîîð 
òàâüäàã, õºëèéí ºëìèéã ºðãºñºí áàéðëàëààð õºëèéí óëààð ãèøãýäýã òàâöàí 
áîëîí çººëºâ÷ äýð) àâ÷ ìàøèí äîîðîî òàâüæ, íàëóó ðàìûã øèðýýí äýýðýý 
õèéæ ºãñíººð хийж байгаа ажил, оёж буй зүйлээ õàðàõ ãýæ äàõèí òîíãîéõ 
øààðäëàãàã¿é áîëñîí. Áàñ çººëºâ÷òýé, ºíäºð íàì çýðãèéã íü òààðóóëäàã 
òîõèðóóëàã÷òàé ñàíäàëòàé ÷ áîëñîí!

	 AIWA-ийíõэíòэé óóëçàõààñàà ºìíº àæëûí îð÷èí íºõöºëºº ñàéæðóóëàõ 
õ¿÷ áîëîëöîî áèäýíä áàéãààã õýçýý ÷ àíçààðäàãã¿é áàéæýý. Áèä ºâäºæ 
áàéõ ¸ñòîé þì øèã ë àæëàà õèéöãýýäýã áàéñàí. Òºñºëä õàìðàãäàæ, õè÷ýýëä 
ñóóñíààð çºâõºí ¿éëäâýð ãýëòã¿é àìüäðàëäàà ÷ ººð÷ëºëò àâ÷ðàõ îëîí 
ç¿éëèéã áèä ñóð÷ ÷àäñàí.

Ãýìòýæ áýðòýõ ìàãàäëàëûã áóóðóóëàõ
Òîíîã òºõººðºìæ, ìàøèí òåõíèê, àæëûí îð÷èí íºõöºë, àæëûí àðãà áàðèëàà 
ººð÷èëñíººð áèåèéí ºâäºëò çîâуóðийã áàãàñãàæ, ãýìòýæ áýðòýõýýñ ñýðãèéëæ 
áîëíî. Çàðèì àñóóäëûí øèéäëèéã àæèë÷èä ººðñäºº îëæ ÷àäíà. Õàðèí çàðèì 
ººð÷ëºëòèéã íýãäýæ, çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðæ áàéæ äàðãà, óäèðäëàãóóäàà ÿòãàõ 
çàìààð øèéäâýðëýõ áîëîìæòîé.

•	 Àæèëëàæ áàéõäàà àëü áîëîõ îëîí óäàà äàâòäàã ¿éëäëèéíõýý ýñðýã ç¿ãò 
áèåý õºäºëãºæ, í¿äýýðýý àëñàä áàéãàà ç¿éëñèéã õàðæ, áóë÷èíãàà àìðààãààðàé;

•	 ªºðèéí áèå ìàõáîäоî ñàéí àíçààð÷ ÿã ÿìàð ºâäºëò, õààíà ìýäðýãäýæ 
áàéãààã íü àæèãëààðàé. Òàíòàé èæèë òºñòýé ºâäºæ, ÷èëæ áàéãàà ýñýõèéã 
õàìò àæèëëàæ áàéãàà àæëûíõíààñàà àñóóãààðàé. Áèåèéí õýò à÷ààëàë, 
áóë÷èí ÷èëñíýýñ ¿¿ñýõ ãýìòýë, çîâуóðийí òóõàé 178 дугааð õóóäàñíààñ 
óíøèæ òàíèëöàæ áîëíî. 
Ýñâýë 64 дүгээр õóóäñàíä 
¿ç¿¿ëñíèé äàãóó áèå äýýð 
ãàçðûí çóðàã çóðàõ ¿éë 
àæèëëàãààã çîõèîí 
áàéãóóëæ áîëîõ þì;

•	 Ñóíãàëòûí äàñãàë 
õèéõ, ººðòºº ìàññàæ 
õèéõ çàìààð õýò à÷ààëàë 
àâñàí áóë÷èíã ñóëëàæ, 
òàéâøðóóëñíààð èë¿¿ íîöòîé 
ãýìòýë àâàõààñ ñýðãèéëæ 
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÷àääàã. Ñóíãàëòûí äàñãàë áîëîí ìàññàæíû òóñëàìæòàéãààð ºâäºëòèéã 
íàìäààõ òóõàé 200-206 äóãààð õóóäàñíààñ óíøààðàé;

•	 Àæëûí îð÷èíäîî áàéãàà ýä ç¿éëñèéã ººðèéí áèåèéí îíöëîãò òààðóóëàõ 
àðãà õýìæýý àâàõûí çýðýãöýý àæèëëàæ áàéãàà ¿éëäâýðòýý ÷ áàñ үүнийгээ 
íýâòð¿¿ëýõèéã õè÷ýýãýýðýé. Ãýìòëèéã áóóðóóëàõûí òóëä àæëûí áàéðàíä õèéæ 
áîëîõ ººð÷ëºëò¿¿äèéã 181 дүгээр õóóäàñíààñ óíøèíà óó;

•	 Áèå ìàõáîääîî õýò à÷ààëàë ºãºõã¿éãýýð àæëàà ÿàæ ã¿éöýòãýõ àðãûã îëîîä 
ººðèéí àæèëëàæ áàéãàà ¿éëäâýðòýý ÷ áàñ ýíý àðãûã õ¿í á¿ð õýðýãæ¿¿ëýõýä 
òóñëàí çîõèîí áàéãóóëààðàé. Àæèë÷äûã îñîë, ãýìòëýýñ ñýðãèéëýõ íü ñýäâèéã 
198 дугааð õóóäàñíààñ óíøààðàé.

Эргономик
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Òàíàé ¿éëäâýðò áàéæ áîëîõ 
ýðãîíîìèêèéí àþóëòàé íºõöºëүүд

	 Àñóóäëûã õýðõýí øèéäâýðëýõ òàëààð äîîð äóðäñàí ñóäàëãààíû àñóóëòóóäыг 
õàðèóëòûí õàìò áè÷ñýí áàéãàà. Õýðâýý òàíû ñóäàëãààíä ýäãýýð àñóóëòààñ àëü 
íýã íü áàéãàà áîë àæëûí îð÷èí íºõöºëºº ÿàæ ººð÷èëæ, ñàéæðóóëæ áîëîõ òóõàé 
õàðèóëòàà îëæ àâ÷ ÷àäíà.

1.	Òàíû áèåèéí ýíä òýíä õàòãóóëæ ºâäºõ, ñóëüäàæ ÿäðàõ áîëîí çîâуóðиëàõ 
çýðýã øèíæ òýìäãèéã àæèë äýýðýý ìýäýðäýã ¿¿? Õýðâýý òèéì áîë áèåèéí àëü 
õýñýãò ýäãýýð çîâуóðь ìýäðýãääýã âý?

2.	Òà ажлаа хийж байхдаа íýã òºðëèéí õºäºëãººíèéг îëîí äàõèí äàâòàæ 
õèéäýã ¿¿? 

Òàíû àøèãëàæ áàéãàà áàãàæ õýðýãñýë, ìàòåðèàëыг òàíû ãàðò  îéð, àâàõàä 
ýâòýéõíýýð áàéðëóóëñàí áîë íýã ¿éëäëýý îëîí äàõèí õèéæ áàéñàí ÷ ãýìòýõ, 
áýðòýõ íü áàãà áàéäàã. Ãýõäýý äàâòàí ¿éëäëýýñ áîëæ ãýìòýæ, áýðòýõã¿éí 
òóëä àëü áîëîõ íýã ¿éëäëýý îëîí äàâòàæ õèéõã¿é áàéõ íü õàìãèéí ¿ð ä¿íòýé 
àðãà þì.

3.	 Òà àìðàëòã¿éãýýð олон цагаàð àæèëëàäàã óó? 

Àæëûí äàðààõ ñòðåññ, ÿäàðãààã òàéëàõûí òóëä òàíû áèåä àìðàëò õýðýãòýé. 
Àæëûíõàà äóíäóóð àìàð÷, àæëûí äàðàà áèåý ñàéòàð àìðààõ øààðäëàãàòàé 
áàéäàã.

4.	Òà áèåäýý òàâ òóõã¿é áàéðëàëààð ñóóæ, çîãñîæ àæèëëàäàã óó? 

Àæëûí îð÷èí äàõü ýä ç¿éëñ, ñàíäàë, øèðýý òàíû áèåèéí ºíäºð íàì, ºðãºí 
á¿ä¿¿í, åðºíõèé á¿òöýä õýìæýý íü òààðñàí áàéõ òóñìàà òà áºõèéõ, ýðãýõ, 
ñóíàõ õºäºëãººíèé ¿åä ÿäðàõ íü áàãà áàéíà.

5.	Òàíû áèå áîëîí í¿ä íýã ë áàéðëàë ðóóãàà óäààí õóãàöààãààð òîãòîæ 
àæèëëàäàã óó? 

Òàíû áèå, í¿äíèé áóë÷èí íýã ë ãàçðàà áèø ººð ººð ç¿ãò õºäºëæ, àæèëëàõ 
òóñìàà ë ýð¿¿ë áàéõ áîëíî.

6.	 Òà õ¿íä æèíòýé ç¿éë ºðãºäºã ¿¿? 

Ýä ç¿éëñèéã ºðãºõ, çººõ, õºäºëãºõ àþóëã¿éí ä¿ðìèéí òóõàé 191 ä¿ãýýð 
õóóäàñíààñ ýõëýí óíøèíà óó. ßìàðâàà íýã ç¿éëèéã ºðãºæ, ò¿ëõýõäýý ãýìòýæ 
áýðòýõã¿éí òóëä àøèãëàæ áîëîõ áàãàæ õýðýãñëèéí òóõàé ìýäýæ àâààðàé.

7.	Òà õ¿íä æèíòýé ç¿éëñèéã ºíäºð ýñâýë íàì ãàçðààñ ºðãºæ àâäàã óó? 

Õ¿íä æèíòýé ýä ç¿éëèéã ººðèéí á¿ñýëõèéíýýñ äîîø õýñýãò áàéðëóóëàõ, 
õàäãàëàõ íü áóë÷èí, øºðìºñ ñóíàæ, áóëàð÷ ãýìòýõýýñ õàìãààëíà.

Ажлын аюул ба шийдэл



179

8.	 Òà èõ õ¿÷ øààðäñàí ¿éëäэë õèéäýã ¿¿? 

ßìàðâàà ýä ç¿éëèéã ãàð, õóðóó, øóóãàà îðîëöóóëàí èõ õ¿÷ ãàðãàæ ÷èìõýõ, 
òàòàõ, ºðãºõ, àòãàõ çýðýã íü òàíûã ãýìòýýõ àþóëòàé.

9.	Òà õóðö ºíöºãòýé, øèð¿¿í ãàäàðãóóòàé òàâèëãà, òåõíèê, òîíîã 
òºõººðºìæ àøèãëàäàã óó?

Õóðö ºíöºãòýé, øèð¿¿í ãàäàðãóóòàé ç¿éëñèéã çººëºâ÷òýé áîëãîõ, çººëºí 
ç¿éëýýð á¿òýýõ õýðýãòýé.

10.	 Òà ÷è÷èðãýýòýé òîíîã òºõººðºìæ, òåõíèê àøèãëàäàã óó?

Çººëºâ÷òýé ãадаргуу äýýð çîãñâîë ìàøèí, òåõíèêèéí ÷è÷èðãýý áàãàñäàã. 
Ãýõäýý õàìãèéí ¿ð ä¿íòýé àðãà áîë ÷è÷èðãýýòýé òîíîã òºõººðºìæ, 
òåõíèêèéã ºäºðò ãàíö õî¸ð öàãààñ õýòð¿¿ëýõã¿é àæèëëóóëæ, àæëàà ñýëãýæ 
õèéõ явдал áàéäàã.

11.	 Òà õýò õàëóóí ýñâýë õýò õ¿éòýí îð÷èíä àæèëëàäàã óó?

Ýäãýýðèéí àëü àëü íü òàíû äàâòàí ¿éëääýã àæèë õèéõ ¿åýðээ áýðòýæ, ãýìòýõ 
íºõöºëèéã íýìýãä¿¿ëýõ ñºðºã òàëòàé.

Ñóäàëãààãààð äàìæóóëàí 
ýðãîíîìèêèéí ñàéæðóóëàëò õèéõ

	 ªìíº äóðäàãäñàí àñóóëòóóäûã àøèãëàí òà ººðèéí àæèëëàæ áóé ¿éëäâýðòýý 
ñàíàë àñóóëãà ÿâóóëààðàé. Ýíý ñóäàëãààíû òóñëàìæòàéгаар òà àæèëтаí á¿ðòýé 
ÿðèëöàõ áîëíî. (60-61 ä¿ãýýð õóóäñûã ¿çíý ¿¿) Òàíàé àæèë÷äûí õóâüä þó 
õàìãèéí ÷óõàë àñóóäàë áîëîîä áàéãàà, íºõöºë áàéäëûã ñàéæðóóëàõàä õýí òàíä 
òóñëàõ õ¿ñýëòýé áàéãàà, õýí òàíä ìýäýýëýë ò¿ãýýæ, õ¿ì¿¿ñòýé õîëáîî òîãòîîõîä 
тань òóñëàõ áîëîìæòîéã ìýäýæ àâíà. Ñóäàëãàà ÿâóóëñíààð õ¿ì¿¿ñ õîîðîíäîî 
èë¿¿ îéëãîëöîëä õ¿ð÷, ººð÷ëºëò õèéõ áîëîìæòîéä èòãýõ èòãýë нь íýìýãäýíý.

Äàõèí õÿíààä àñóóëòàà ººð÷èë. Òà íºõöºë áàéäàëä òîõèðóóëæ 
àñóóëòàà äàõèí õÿíàæ ¿çýýä ººð÷ëºõ øààðäëàãàòàé àñóóëòóóäàà ººð÷ëººðýé. 
¯éëäâýðëýëèéí äàìæëàãà, àæëûí ¿éë ÿâöûí íýãæ á¿ðò çîðèóëæ çºâõºí òýäýíä 
òóñãàéëñàí àñóóëò íýìæ áîëîâñðóóëààðàé. Öýâýðëýãýý áîëîí çàñâàð ¿éë÷èëãýýíèé 
àæèëчäûã îðîëöóóëàõàà ìàðòàæ áîëîõã¿é ø¿¿.

Á¿ëýã õ¿ì¿¿ñèéã íýã äîð öóãëóóë. Öóãëóóëñàí á¿ëýã õ¿ì¿¿ñýýðýý 
àñóóëòàà óíøóóëààä ººð íýìýõ øèíý àñóóëòûí òàëààð ñàíàë áîäëûã íü ñîíñîæ 
ñóäàëãààíäàà òóñãà. Ìàãàäã¿é á¿ëãèéí ç¿ãýýñ ºâäºëò çîâуóðь, øàíàëãààòàé 
õýñã¿¿ä, ºíãºðñºí ñàðä õýäýí öàã àæèëëàñàí çýðãèéã àñóóõ ñàíàë ãàð÷ áîëîõ þì. 
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ªºð ººð õýëòñèéí àæèëчäàä ººð ººð àñóóëò òàâèõ íü ç¿éòýé. Ìàãàäã¿é òà á¿õ 
àæèë÷äûã îðîëöóóëàõûí òóëä àñóóëãàà ÿíç á¿ðèéí õýëýýð áýëòãýõ õýðýãöýý ÷ ãàð÷ 
áîëîõ þì. Ñóäàëãàà àâàõ, ñóäàëãààãàà ¿íýëýõ, äàðàà íü êàìïàíèò àæèë ÿâóóëàõ 
ñîíèðõîëòîé õ¿í áàéãàà ýñýõèéã àæèë÷äààñ àñóó.

Õýñýã òóñ á¿ðýýñ ñóäàëãàà àâàõ àæèë÷äûã ñîíãîæ àâ. Ñàéí äóðûí 
àæèëòíóóä áàéãàà òîõèîëäîëä ÿìàð ÷ òîì ¿éëäâýð áàéñàí á¿õ õ¿íä õ¿ð÷, 
õ¿í á¿ðòýé ÿðèëöàõ áîëîìæòîé. Ñàéí äóðûí àæèëòíóóä àæèëòàí íýã á¿ðòýé 
ãàíöààð÷ëàí ýñâýë õýñýã á¿ëýã õ¿ì¿¿ñòýé ¿äèéí õîîëíû ¿åýð, îðîé àæèë òàðààä 
ÿðèëöàæ áîëîõ þì.

Àæèë÷äûí ÿðüæ áóé ÿðèàã áè÷èæ àâààä äàðàà íü á¿ëãýýðýý 
ñóóãààä õàðèóëòóóäûí òàëààð õýëýëö. Àæèë÷äûí ç¿ãýýñ àñóóäàë áîëîí 
øèéäë¿¿äèéã çºâøººð÷ эсвэл òàòãàëçàæ áàéãàà ýñýõèéã ñàéòàð òýìäýãëýæ 
àâ. Àæèë÷èä àæèë ìýðãýæèë, õ¿éñ, åðºíõèé ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéäàë çýðãýýñ 
øàëòãààëàí á¿ãä ººð ººð ¿çýë áîäîëòîé áàéäàã. Òàíû ñàíàë àñóóëãûã õýí õàìãèéí 
èõ ñîíèðõîæ áàéãààã òýìäýãëýæ àâààðàé. Äàðàà íü ººð÷ëºëò õèéõýýð óäèðäëàãàà 
ÿòãàõ, òýìöýõýä òýäãýýð õ¿ì¿¿ñ òýðã¿¿ëýõ ¿¿ðýãòýé îðîëöîæ ìàãàäã¿é ø¿¿ äýý.

Õàðèóëòóóäûã íýãòãý. Íýãòãýñýí ñóäàëãààíû õàðèóëòàà á¿õ àæèë÷äàä 
òàíèëöóóë.
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Îñîë, ãýìòëèéã áàãàñãàõûí òóëä õèéõ 
àæëûí áàéðíû ººð÷ëºëò¿¿ä
Áèåèéí õýò à÷ààëàë, áóë÷èí ÷èëýõýýñ ñýðãèéëýõ, îñîë ãýìòýë болон ºâäºëòèéã 
áàãàñãàõûí òóëä àæëûí áàéðàíä õèéæ áîëîõ õýä õýäýí ººð÷ëºëòèéí òóõàé 
æèøýýã ýíä äóðäàõ áîëíî.

Øèðýýãýý ººðòºº òààðóóëах

Øèðýýíèé õýëáýð òàíû õèéæ áóé àæëûí îíöëîãò òààðñàí, øèðýýíèé ºíäºð òàíû 
áèåèéí ºíäºðò òîõèðñîí áàéõ ó÷èðòàé.

•	 Ñóóæ áàéõ ¿åä øèðýýíèé ºíäºð íü òîõîéãîî íóãàëààä øóó áîëîí ãàðûí 
àëãàà øóëóóí òàâüæ àìðààæ áîëîõóéö áàéõ õýðýãòýé. Õýðâýý øèðýý õýòýðõèé 
íàìõàí áàéâàë òà óðàãøàà áºõèéñººð òàíû íóðóó, ìºð, õ¿ç¿¿íèé áóë÷èí ÷èëýõ 
áîëíî. Õàðèí øèðýý õýòýðõèé ºíäºð áàéâàë òà ãàðàà ºðãºõ ó÷ðààñ òàíû ìºð, 
õ¿ç¿¿, äàëíû áóë÷èí ÷èëæ ºâäºíº.

•	 Øèðýý òàíû õýðýãëýäýã á¿õ áàãàæèéã òàâüæ õ¿ðýëöýõ¿éö õàíãàëòòàé òîì 
áàéõ øààðäëàãàòàé. Ìºí äîîð íü õºëºº ÷ºëººòýé õºäºëãºæ áàéõààð ºíäºðòýé 
áàéõ ¸ñòîé þì.
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•	 Øèðýý нь áàñ çààâàë òîíãîéõã¿éãýýð àæëàà øóóä õàðæ áîëîõ íàëóóòàé 
áàéõ õýðýãòýé. Õýðâýý òà õ¿íä æèíòýé äààâóóãààð þì î¸äîã áîë íàëóó øèðýý 
нь äààâóóãàà òàòàõàä тань òóñëàõ áîëíî.

Çîãñîî àæèë õèéäýã õ¿ì¿¿ñèéí øèðýý

Õýðâýý òà çîãñîî àæèë õèéäýã áîë òàíû øèðýý òîõîéãîî 
ýâòýéõýí òàâèõóéö ºíäºðòýé ýñýõèéã àæèãëààðàé. 
Õýðâýý òà èõ íàðèéí, ÷àìáàé àæèë õèéäýã áîë òàíû 
øèðýý áàãà çýðýã ºíäºð áàéâàë òà ãàðàà àìðààæ 
áîëíî. Õýðýâ òà ãàðûí õ¿÷ øààðääàã ñýëáýã 
õýðýãñýëòýé àæèëëàäàã áîë øèðýý òàíü òàíû 
òîõîéíîîñ àðàé íàìõàí áàéõ õýðýãòýé.

	 Åð íü çîãñож àæèëëàäàã õ¿ì¿¿ñò õàìãèéí 
òîõèðîìæòîé øèðýý áîë äýýø äîîø íü áîëãîæ 
òààðóóëäàã òîõèðãîîòîé øèðýý þì. ªíäºð íàìûã 
íü òààðóóëäàã øèðýý íü ñóóñàí ÷, çîãññîí ÷ 
àøèãëàõ áîëîìæòîéãîîðîî äàâóó талтай áàéäàã.

	 Õýðâýý òà ºíäºð íàìûã íü òîõèðóóëäàã 
øèðýý àâ÷ ÷àäàõã¿é áîë øèðýýãýý ººðºº ººðòºº 
òààðóóëàõ õýðýãòýé. Õýðâýý øèðýý òàíü õýòýðõèé 
íàìõàí áîë äîîð íü þì èâæ ºíäºðñãººðýé. 
Õàðèí øèðýý õýòýðõèé ºíäºð áàéâàë òà õàâòàí 
äýýð çîãñâîë øèðýýíýýñýý ºíäºð áîëæ ÷àäíà. 
Õàìãèéí ãîë нь àëü ÷ àðãûã íü õýðýãëýäýã áàé 
äîîðîî èâñýí ç¿éë, çîãñîæ áàéãàà òàâöàí òàíü 
òîãòâîðòîé, ÿìàð íýã øèíý àñóóäàë ¿¿ñãýõýýðã¿é 
íàéäâàðòàé áàéõ õýðýãòýé ø¿¿.

	 Çººëºí óëòàé ãóòàë, çººëºâ÷òýé õèвñýíöýð 
äýýð àæèëëàâàë óäààí õóãàöààãààð çîãñîî 
àæèë õèéäýã õ¿ì¿¿ñò òîõèðîìæòîé байдаг.

	 Ìºí çîãñîî àæèë õèéäýã õ¿ì¿¿ñ õºëºº 
íýã íýãýýð íü òîîñãî, ìîäîí äýýð òàâüæ 
àìðààâàë íóðóóíä ÷ ãýñýí áàãà à÷ààëàë 
èðäýã. Òà öààñ, âàòман öààñ, ìîä çýðãèéã 
øàëàí äýэðýý íààæ õºë àìðààã÷ õèéæ 
áîëíî. Ãîë íü òàíû õºë àìðààã÷ ìàøèí 
òåõíèêèéí ãèøã¿¿ðт ñààä áîëîõîîðã¿é, 
òîã öàõèëãààíû óòàñíààñ õîë áàéõ 
õýðýãòýé.
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	 Åð íü çîãñож àæèëëàõ íü íóðóóíä ÷ áàñ èõ à÷ààëàë ºãäºã. ªíäºð õºëòýé 
ñàíäàë þì óó, çîãñîîãîîðîî ñóóäàã ñàíäàë (ýäãýýð ñàíäëóóäûí òóõàé äîîð 
ºã¿¿ëíý) õýðýãëýâýë ç¿ãýýð. Áàñ ñóóõ, àëõàõ çýðãýýð òîãòìîë àìàð÷ áàéõ õýðýãòýé.

Ñàíäàë

Àæèëëàæ áàéõ ¿åä ñàíäàë нь õºë, ºãçºã, íóðóó áîëîí á¿õýë áèåèéã äýìæèæ ºãºõ 
¿¿ðýãòýé þì. Èë¿¿ ýâòýéõýí áàéõûí òóëä ñàíäëûí ºíäºð, õýëáýð, õýìæýý нь 
ñóóæ áàéãàà õ¿íäýý òààðñàí áàéõààñ ãàäíà ñóóäàë áîëîí ò¿øëýãтýý çººëºâ÷òýé 
áàéõ õýðýãòýé.

	

	 Òîõèðóóëæ áîëäîã ñàíäëûã ÿìàð ÷ 
õ¿ì¿¿ñ õýðýãëýæ áîëäîã. Èéì ñàíäàë íü 
õ¿í ººðèéíõºº ºíäºðò òààðóóëæ ºíäºð 
íàìûã íü òîõèðóóëäàã, ñóóäàë áîëîí 
íóðóóíû ò¿øëýãèéí íàëóó õýìæýýã 
òààðóóëäàã áàéõ ¸ñòîé. Ñàíäàë, øèðýýã 
áàãàõàí ººð÷ëºõºä ë òàíû áèåä èë¿¿ 
òàâ òóõòàé áàéäàë ìýäðýãäýíý.(181-185 
äóãààð õóóäñûã óíøèíà óó)
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Îäîî áèä ñàíäàëòàé áîëñîí

	 ÀÍÓ-ä áàéäàã ìàíàé ¿éëäâýðò ñàíäàë áàéäàãã¿é áàéëàà. Íóðóó, 
ºâäãºº ºâäºõººð áèä õîîñîí ëààçàí äýýð ë ñóó÷èõäàã áàéñàí þì. Ýíý 
òàëààð áèä ¿éëäâýð÷íèé ýâëýëèéí òºëººëºã÷äºäºº õýëñýí. ¯¿íýýñ áîëæ 
¿¿ñýõ ìàãàäëàëòàé ãýìòýë, áýðòëýýñ õàìãààëàõààð òýä öààø íü àæèë÷äûí 
õàìòàðñàí ìåíåæìåíòèéí õîðîîíä àñóóäàë 
äýâø¿¿ëñýí áàéñàí. ¯éëäâýð÷íèé ýâëýëèéí 
ãýðýýíèé äàãóó õîðîîíîîñ ¿éëäâýðèéí 
óäèðäëàãóóäûã àæèë÷äûíõàà ýð¿¿ë 
ìýíäèéã õàìãààëñàí ººð÷ëºëò õèéõèéã 
øààðäñàí. Îäîî áèä ò¿øëýãòýé, 
õºëèéí òàâèóðòàé ñàíäàëòàé áîëñîí. 
Áè íýã öàã ñóóæ, íýã öàã çîãñож, 
õºäºëãººíòýéãөөð àæëàà õèéäýã. 
Çîãñож àæèëëàõ, ñóóæ àæèëëàõûí 
ÿëãààã ìýäýð÷ áàéíà ø¿¿!

	

	 Õýðâýý òàíä òîõèðóóëãàã¿é æèðèéí ë ºíäºð õºëòýé ñàíäàë áàéãàà áîë ººðòºº 
òààðóóëààä ººð÷èëæ áàñ áîëíî.

	 Ñàíäëàà ºíäºðëºâºë òàíû ãàð øèðýýí äýýð óðòààøàà òàâèãäààä ýâòýéõýí 
áàéõ áîëíî. Àæèë äýýðýý áàéãàà ç¿éëñèéã àøèãëààä ñàíäëàà ºíäºðëººðýé. 
Î¸äëûí ¿éëäâýðò àæèëëàäàã áîë óòàñíû ãîë, äàìàð 
çýðãèéã àøèãëàæ áîëîõ þì. Óòàñíû ãîë, äàìàð íü 
öóóð÷ ãýìòýýã¿é, ñàíäàë äîîðîî èâýõýä ñàíäàë òàíü 
õºäºëãººíã¿é òýíöâýðòýé áàéõ õýðýãòýé ø¿¿. Òà 
óòàñíû äàìðàà ñàíäëûíõàà õºëä õèéõ ýñâýë ñóóäàë 
äýýðýý äýð íýìýõ àðãààð ñàíäëàà ºíäºðñãºæ 
áîëíî.

	 Ñàíäëàà èë¿¿ òóõòàé áîëãîâîë 
òàíû íóðóó, õºë ºâäºõã¿é. Ñóóäàë, 
ò¿øëýãíèé õýñýãòýý çººëºâ÷ õèéæ ºã. 
Õàìãèéí òóõòàé çººëºâ÷ íü íóðóóíû 
äîîä õýñýãò òààðñàí áàéäàã áºãººä 
íóðóóíû äîîä õýñýã ð¿¿ áàãà çýðýã îðæ 
ºãñíººðºº òàíä öýõ ñóóõ áîëîìæ îëãîæ 
íóðóóã òàíü õàìãèéí ýâòýéõíýýð ò¿øèæ 
ºãíº.
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	 Äààâóó þì óó, çººëºí ìàòåðèàëààð õàòóó ãàäàðãà, õóðö ºíöºãòýé èðìýãèéã нь 
á¿ðæ ºãñíººð ñóóõàä, ò¿øëýã íàëàõàä ìýäðýãäýõ äàðàëòààñ òàíыг õàìãààëíà.

	 Ñóóõàä òàíû õºë ãàçàð õ¿ðýõã¿é байгаа áîë õºë äîîðîî òàâöàí èâæ ºãººðýé.

Ñàíäëûí çººëºâ÷ õèéõ

1.	 Áàðçãàð ìàòåðèàë àøèãëàí ñàíäëûí çººëºâ÷ 
хийж ãóëãàõààñ ñýðãèéëýýðýé. Ñàíäëûí 
çººëºâ÷ºº ñóóäàë äýýðýý óÿà, îëñ, ñêî÷ àøèãëàí 
òîãòîîðîé;

2.	Áèåòýé ìàòåðèàëààð ñàíäëûí çººëºâ÷ºº 
õèéãýýðýé. Õýò çººëõºí ìàòåðèàëààð õèéâýë 
äîðõíîî õýëáýðýý àëäàæ òàíû òàâ òóõòàé 
áàéäëûã õàíãàæ ÷àäàõã¿é;

3.	 Çººëºâ÷íèéõөө çóçààí íèìãýíèéã ººðòºº 
ýâòýéõýí áàéõààð òààðóóëààðàé. Õýòýðõèé 
íàìõàí áàéâàë òà õ¿ç¿¿ãýýðýý óðàãø òîíãîéõ 
õýðýã ãàðíà. Õàðèí õýòýðõèé ºíäºð áàéâàë ãàð, 
ìºðºº ºðãºõ õýðýãòýé áîëíî;

4.	 Çººëºâ÷ºº õîéä õýñýã íü ºíäºð, óðä õýñýã 
íü íàìõàí, õàæóóíààñ íü õàðàõàä ãóðâàëæèí 
õýëáýðòýé áàéõààð õèéãýýðýé. ªºðººð õýëáýë, ºãçºãíèé äîîð áàéðëàõ õýñýã нь 
ºíäºð, ºâäºãíèé äîîð áàéðëàõ õýñýã нь íàìõàí ãýñýí ¿ã þì.
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Àæëûí áàéð

Õýðýãëýäýã áàãàæ õýðýãñýë, ìàòåðèàëàà 
àâàõäàà áºõèéæ, ñóíàõã¿éí òóëä á¿õ 
ç¿éëñýý ãàðûí äîоð îéðõîí áàéõààð 
òààðóóëæ áàéðлóóëààðàé. Áàéíãà 
õýðýãëýäýã áàãàæ õýðýãñýë, 
ìàòåðèàëàà (õàé÷, öàâóó, ºðºì 
ãýõ ìýò) ÿã óðäàà þì óó, õàæóóäàà 
ººðººñºº 40 ñì-ýýñ èõã¿é çàéд 
áàéðëóóëààðàé. ªºðººð õýëáýë, 
òàíû äóíä õóðóóíààñ òîõîé õ¿ðýõ 
çàéòàé òýíö¿¿ óðòûí õýìæ¿¿ð þì.

	 Ñóóæ àæèëëàäàã àæèë÷èä 
õàéðöàã, ìàøèí òåõíèêòýéãýý àëü áîëîõ îéð 
ñóóãààðàé. Õýðâýý õîë áàéõ þì áîë çààâàë áîñож áàéæ õàéðöãóóäàà õºäºëãºõ 
õýðýãòýé áîëíî. Àæëûí ¿åýð çàðèìäàà çîãñîæ, çàðèìäàà ñóóæ àæèëëàâàë òàíû 
áèå ÷èëýõ íü áàãàñíà.

Àæëûí áàéðàа ñàéí ãýðýëò¿¿ëýãтэй болгох

Àæèë÷äàä àæëàà õèéõýä íü òààðñàí ñàéí ãýðýëò¿¿ëýãòýé îð÷èí õýðýãòýé. 
Òîíãîéõ, áºãòèéõ, ñóíàõ çýðãýýð þìàà ñàéí õàðàõ ãýæ èõ õºäëºõ òóñìàà ë íóðóó, 
ìºð, í¿ä, õ¿ç¿¿íèé áóë÷èí ÷èëýõ áîëíî. Ãýðëèéí õóðö á¿äãèéã òààðóóëäàã 
÷èéäýíã àæëûí áàéðàíä áàéðëóóëàõ íü õàíãàëòòàé ãýðýëò¿¿ëýãòýé áàéõ íýã 
àðãà þì. ¯éëäâýðèéí áàéðàí äàõü ãýðýëò¿¿ëãèéã ñàéæðóóëàõ òàëààð 14-ð á¿ëэã. 
Ãýðýëò¿¿ëýã õýñãýýñ äýëãýð¿¿ëæ óíøààðàé.
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Óíòðààëãà áîëîí ãèøã¿¿ð

Ìàøèí, òîíîã òºõººðºìæèéí õºë ãèøã¿¿ð áîëîí 
ºâäºãíèé óíòðààëãà õýò èõ õ¿÷ øààðäàõã¿é áàéãàà 
òîõèîëäîëä àæèëëóóëàõàä ÿìàð ÷ àþóë áàéõã¿é.

	 Ìàøèí, òîíîã òºõººðºìæèéí óíòðààëãà, 
õºø¿¿ðýã, áàðèóë çýðýã íü òàíû ãàð õºë 
õ¿ðýõýä îéð, õÿëáàð áàéõ ¸ñòîé. ªºðººð õýëáýë 
ñóíàõ, áºõèéõ ýñâýë ãàðàà ºðãºõ ¿éëäë¿¿äийг 
øààðääàãã¿é áàéõ õýðýãòýé. Òà ç¿ãýýð ë ãàð, õºë, 
òàâõàéãàà ¿ë ÿëèã õºäºëãºõ òºäèéä ë óíòðààëãà 
çýðãýý àæèëëóóëäàã áàéâàë òîõèðîìæòîé.

	 Ñóóäëûí àæèëòàé õ¿ì¿¿ñò õºë ãèøã¿¿ð õàìãèéí 
òîõèðîìæòîé áàéäàã. Ãèøã¿¿ðèéã ãèøãýõ, õºëºº 
àâ÷ ñóëëàõ á¿ðò õºë, íóðóóíû àðûí áóë÷èí à÷ààëàë 
àâäàã áºãººä õýðýâ òà çîãñож áàéãàà áîë á¿ð èõ 
à÷ààëàë èðíý. Ãèøã¿¿ðèéí õýìæýý õî¸ð õºëººðºº 
çýðýã ýñâýë àëü íýã õºëººðºº ýýëæëýí ãèøãýõýä 
òîõèðîõóéö õàíãàëòòàé òîì õýìæýýòýé áàéõ ¸ñòîé.

	 Òà çîãñîîä þì óó, ñóóãààä àæèëëàõàä ãèøã¿¿ðèéí áàéðëàë àëü àëèíä íü 
ýâòýéõýí áàéõ ¸ñòîé. Áàðóóí, ç¿¿í òèéø õºäºëãºæ áîëäîã öàõèëãààí ãèøã¿¿ð áîë 
ýýëæýýð ÿíç á¿ðèéí õ¿ì¿¿ñ àæèëëàäàã ãàçàðò õàìãèéí ñàéí ñîíãîëò þì.

	 Òà ñàíàìñàðã¿é ãèøã¿¿ðò õºëºº õ¿ðãýæ öîõèñîí òîõèîëäîëä àþóëã¿é 
àæèëëàãààíû ñèñòåì нь àæèëëàдаг áàéõ ¸ñòîé.
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Áàãàæ òîíîãëîë

Өºðòºº òîõèðñîí, зөв áàãàæ 
õýðýãñë¿¿äийг àøèãëàâàë 
òà àæèë ¿¿ðãýý èë¿¿ 
îíîâ÷òîé, àþóëã¿é, 
õóðäàí ã¿éöýòãýæ 
÷àäíà.

Õ¿í á¿ðèéí ãàðò òîõèðóóëах

Ãàð áàãàæóóä ÿã ë õ¿íèé ãàð øèã ÿíç á¿ðèéí õýëáýð, õýìæýýòýé áàéäàã. Àæèëòàí 
á¿ð ººðèéí õóðóó, ãàð, øóó, ìºðíèéõºº õýìæýýíä òààðñàí áàãàæèéã àøèãëàõ íü 
îñîë, ãýìòëýýñ ñýðãèéëäýã.
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¯éëäëèéã õÿëáàð÷èëñàí áàãàæ

Çºâõºí øààðäëàãàòàé òîõèîëäîëä ë õ¿íä, òîì áàãàæèéã àøèãëàäàã. Õýëáýð 
ä¿ðñ, îíöëîãîîñîî õàìààðààä îëîí äàâòàìæèò, õ¿÷ øààðäñàí ¿éëäýë ã¿éöýòãýõ 
¿éëäëèéã õÿëáàð÷èëñàí áàõü, õàé÷, ò¿ëõ¿¿ð (ýðýã øóðàã ÷àíãàëàõ) çýðýã áàãàæ 
áàéäàã.

Ãàðò ýâòýéõýí áàðèóë

Áàãàæèéã ãàðò òààðóóëæ ýâòýéõýí áàðèóëòàé õèéñýí áàéäàã. Áàðèóë íü òîì ÷ áèø, 
æèæèã ÷ áèø ìºí ãàðûí àëãà áîëîí õóðóóã õàòãàõ ÿìàð íýã õóðö ¿ç¿¿ðòýé ç¿éë 
áàéõã¿é. Èéì áàãàæòàé àæèëëàõàä òàíû ãàð, õóðóóíä ýâòýéõýí áàéíà.

	 Áàðèóëûí ãàäíàõ ðåçèí á¿ðõ¿¿ë нь äîðãèëòîîñ òàíûã õàìãààëíà. Ìýäýýæ 
ðåçèí ãàäàðãóó нь áàðèóëäàà èõ ñàéí ñóóæ ºãñºí áàéõ õýðýãòýé. Ðåçèí á¿ðõ¿¿ë 
æààõàí òîãòâîðã¿é áàéäàã ó÷ðààñ ãýìòýõ ìàãàäëàëûã íýìýãä¿¿ëäýã. Ðåçèí 
á¿ðõ¿¿ë õèéñíýýð áàãàæ èë¿¿ á¿ä¿¿í áîëíî. Õýðâýý áàãàæèéã ãàðòàà ýâòýéõýí 
àòãàæ, áàðüæ áîëîõîîðã¿é á¿ä¿¿í áàéâàë ðåçèí á¿ðõ¿¿ë áèòãèé õýðýãëýýðýé.
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	 Áàðèóëòàé õàâ÷ààð нь òàíä ýä 
õýðýãñýë áîëîí áàãàæèéã èë¿¿ 
òîãòâîðòîé, àþóëã¿é àòãàõ áîëîëöîîг 
îëãîíî. Áàñ èéì òºðëèéí áàðèóë нь 
òàíûã õóðö ºíöºã, èðìýãòýé ç¿éëýýñ 
õàìãààëíà.

Õ¿íäèéí æèíã òýíöâýðæ¿¿ëñýí áàãàæ

Æèíã нь òýíöâýðæ¿¿ëñýí áàãàæ èõýâ÷ëýí èõ õ¿íä æèíòýé áàéäàã ÷ ò¿¿íèéã 
õýðýãëýæ áàéõàä áóë÷èí ÷èëæ ºâäºõã¿é. Áàãàæèéã õýðýãëýýíä çîðèóëæ õ¿íäèéí 
òºâèéã íü òààðóóëñàí áàéäàã.
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	 Ï¿ðøòýé ºðãºã÷ ãàð íü õ¿íä áàãàæóóäòàé àæèëëàõ ¿åä áàãàæ, òºõººðºìæèéã 
õ¿ññýí ÷èãëýëä òàíü õºäºëãºæ ºãäºã ó÷ðààñ òà õ¿íä áàãàæèéã ºðãºõ, òààðóóëæ 
áóóëãàõ ÿìàð ÷ øààðäëàãà ãàðàõã¿é.

Ýä ç¿éë ºðãºõ, çººõ, àâ÷ ÿâàõäàà áàðèìòëàõ 
àþóëã¿éí ä¿ðýì

Ñýëáýã õýðýãñýë, ìàòåðèàë, á¿òýýãäýõ¿¿í, õîã õàÿãäàë çýðãèéã çººõ íü ¿éëäâýðò 
áàéäàã õ¿íä àæëûí íýã áºãººä îëîí òºðëèéí ãýìòýë áýðòýë ¿¿ñãýõ ìàãàäëàëòàé. 
Ìàøèí òåõíèê àøèãëàí çººâºðëºäºã ÷ ãýñýí ìàøèíààð çººæ áîëîõã¿é îëîí 
òîõèîëäîëä õ¿ì¿¿ñ ýíý àæëûã ãàðààð хийж ã¿éöýòãýäýã. Àæèë÷èä ººðñäèéí 
àæèëëàæ áóé ãàçðàà ýð¿¿ë ìýíäýý ÷ õàìãààëæ, àæëàà ÷ ñàéí хийõèéí òóëä ÿìàð 
ººð÷ëºëò õèéâýë ç¿ãýýð âý ãýäãèéã ÿðèëöàõ õýðýãòýé.

	 Õýðâýý òà ãàçðààñ ÿìàð íýã ç¿éë ºðãºõ ãýæ áàéãàà áîë òóõàéí ç¿éëòýéãýý àëü 
áîëîõ îéð øàõàæ çîãñîîä, íóðóó öýõ, õºëºº ãàçàð áàòòàé òàâüñàí áàéõ õýðýãòýé. 
Òýãýýä õºëºº ºðãºæ ºíäèéõäºº òóõàéí ç¿éëýý çýðýã ºðãºíº.
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Îëîí æèæèã õýñýãò õóâààх. Ýíý àðãààð 
àæèëëàõàä çººæ äóóñãàõ õóãàöàà àðàé èõ îðîõ 
áîëîâ÷ òàíû ýð¿¿ë ìýíä, àþóëã¿é áàéäëûã õàíãàñàí, 
áèå ìàõáîäûí ãýìòëýýñ ñýðãèéëñýí àðãà þì. 
Äàðãà íàð çàõèàëãà ºãäºã ãàçàðòàà çºâõºí æèæèã 
ñàâëàãààòàé, óóòòàéãààð íü àâíà ø¿¿ ãýæ àíõíààñàà 
çàõèàëãàà ºãºõ õýðýãòýé.

Ñàâ, áàãëààíäàà íàéäâàðòàé 
áàðèóë õèéх. Ìºí õàéðöàã, ëààç, 
ñàâ, òîíîã òºõººðºìæèéã ºðãºõºä 
ãàð, øóóã ãýìòýýõүйц õóðö ¿ç¿¿ðòýé 
áàéæ áîëîõã¿é.

À÷ààëëàà òýíöâýðæ¿¿ëæ 
ºðãºх. Íýã òàëäàà ºðãºñíººñ 
õî¸ð òàëäàà òýíö¿¿ õýìæýýòýé 
õóâààãààä ºðãºâºë àâ÷ ÿâàõàä 
õÿëáàð áàéõ áîëíî. À÷ààã ñàâëàõäàà 
õºäºëãººíòýé, ñàâëàãààòàé õèéæ 
áîëîõã¿é ø¿¿.
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¯éëäâýðèéí äàìæëàãà, øóãàìûí òàâöàíã 
á¿ñýëõèéòýé тэнцүү ºíäºðòýé õèéх. Èíãýæ õèéâýë 

ãàçðààñ àâñàí ýä ç¿éëýý 
á¿ñýëõèéíýýñ ºíäºð 
äýýð ºðãºæ òàâèõ 
øààðäëàãàã¿é áîëíî. 
Áàðàà çººâðèéí 
òýðýã нь øèðýý, 
òàâöàíòàéãàà àäèë 
ºíäºðòýé áàéâàë à÷ààã 
ºðãºõ, áóóëãàõàä 
õÿëáàð áàéíà.

Áîñîî þì óó, íàëóó õýëáýðòýé ëààç, 
òýâø õèéх. Ýñâýë ï¿ðøòýé áàéæ áàñ áîëíî. 

Ñàâàí äîòîðõ ìàòåðèàë õîîñðîõûí õýðýýð ¸ðîîë íü äýýøèëäýã ï¿ðøòýé áàéâàë 
ìàòåðèàë ñàâíû òàëààñ äîîø áîëñîí ¿åä çààâàë òîíãîéæ õóòãàõ øààðäëàãàã¿é 
áîëíî.

Ï¿ðøòýé òýðýã õèéõ

	 Ã¿íçãèé ¸ðîîëòîé çººâðèéí òýðýãíèé õàéðöãàíä ï¿ðøòýé ¸ðîîë ñóóðèëóóëæ 
ºãâºë äîîðîîñ íü áàéãàà þìûã íü àâàõàä èë¿¿ õÿëáàð áîëíî. Çººâðèéí òýðãýí 
äýýðõ à÷àà õºíãºðºõ õýðýýð ¸ðîîë íü äýýøèëæ áàéíà ãýñýí ¿ã þì.

	 Øààðäëàãàòàé ìàòåðèàë: Çîòîí äààâóó, áºãæòýé öîîëòóóð (хулдаасан 
хэвлэлийг áºãæèëæ öîîëäîã øèã) þì óó, í¿õíèé öîîëòóóð 
(òîâ÷íû í¿õ öîîëäîã øèã), ìàø áàò áºõ äèíàìèê îëñ (õàäàíä 
àâèðàëò, óóëàíä àâèðàëò, ã¿¿ðíýýñ ¿ñðýõýä õýðýãëýäýã øèã óÿí 
õàòàí ).

1.	 Çººâðèéí ìàøèíû ñàëàíãèä ¸ðîîëûã õèéõ äààâóóíûõàà 
¿ç¿¿ðèéã ãóðâàëæèëæ õàé÷èëáàë ç¿ãýýð. Òàíä 2-3 äàâõàð 
äààâóó õýðýã áîëíî;

2.	 Ãóðâàëæèí áóëàíãóóäàä íü í¿õ ãàðãààðàé. Óðàãäñàí, 
öîîëñîí í¿õýý òîâ÷íû í¿õíèé î¸äëîîð äàâõàðëàæ õýðæ î¸õ 
þì óó, çîðèóëàëòûí áºãæººð áºãæèëæ ºãâºë èë¿¿ áàò áºõ 
áîëíî;

3.	 Í¿õ òóñ á¿ðò äèíàìèê îëñîî õèéãýýä áºõºëæ ºãíº. 
Äààâóóãàà òýðэãíèéõýý ¸ðîîëä òààðóóëæ äýâñýýä óòàñíûõàà 
íºãºº ¿ç¿¿ðèéã òýðýãíèé áóëàíãóóäàä óÿæ áýõýëíý;
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4.	 Äèíàìèê îëñíûõîî óðòûã ñàëàíãèä ¸ðîîë 
äýýðõ à÷àà õîîñðîíãóóò ººðºº ºðãºãäºæ ìàøèíû 
òýâøíèé äýýä õýñýãò òàòàãäàí ãàð÷ èðýõýýð 
áîëãîæ òààðóóëíà. Õàðèí à÷àà ä¿¿ðãýñýí ¿åä 
äèíàìèê îëñ ñóíàæ, ñàëàíãèä ¸ðîîë òýâøíèé 
¸ðîîë õ¿ðòýë ñóíàæ ÷àäàõààð áàéõ õýðýãòýé. 
Õýðâýý èéì áàéäëààð àæèëëàõã¿é áàéâàë 
äèíàìèê îëñíûõîî óðò áîãèíûã íü äàõèн íýã 
ººðººð òààðóóëààä ¿çýýðýé.

Ãàð àæèëëàãààòàé áîëîí öàõèëãààíààð 
àæèëëàäàã áàãàæ

Ãàð ò¿ðäýã òýðýã нь òàíä õ¿íä æèíòýé ç¿éëñ 
çººõºä òóñàëíà. Ãýõäýý õýò õ¿íä æèíòýé ç¿éë 
áèòãèé à÷ààðàé.

	

	 Öàõèëãààíààð àæèëëàäàã áàãàæ áîëîõ ñýðýýò 
ºðãºã÷, òóóçàí äàìæóóëàã÷ áîëîí õºäºëãººíò 
äàìæëàãûí çàì çýðýã ìàøèí нь ìàòåðèàëûã 
ºðãºõ áîëîí çººõ ¿¿ðýã ã¿éöýòãýäýã. Ýäãýýð 
áàãàæ íü àæèë÷äûн áýðòýæ ãýìòýõ ýðñäэëèéã 
áóóðóóëäàã. Ãýõäýý ýäãýýð ìàøèí áàéñíààð àæëûí 
áàéðàíä ñýðýýò ºðãºã÷òýé ìºðãºëäºõ, òóóçàí 
äàìæóóëàã÷èéí ýä àíãè õºäëºõ çýðýã 
øèíý òºðëèéí àþóë, îñîë ãàðàõ 

ìàãàäëàëòàé áîëäîã. Ìºí ýäãýýð ìàøèíààñ ò¿ëø áîëîí 
ìîòîðûí ÿíäàíãààñ ãàðàõ óòààíû áîõèðäîë áàñ ¿¿ñýæ 
áàéäàã.

	

	 Óäèðäëàãàã¿é òóóçàí 
äàìæóóëàã÷èéí òóñëàìæòàéãààð 
õàéðöàã, ýä àíãèóäûã àæëûí 
òàëáàð õîîðîíä ºðãºæ ýñâýë 
òýðãýýð çººõã¿éãýýð ç¿ãýýð ë 
øóóä ºíõð¿¿ëýýä ÿâóóë÷èõíà.
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Õºäºëãººíò äàìæëàãûí çàìûí 
òóñëàìæòàéãààð àæëûí òàëáàðò 
áàéãàà îðîîìîã òîãòîîã÷îîñ (ÿã àðèóí 
öýâðèéí ºðººíèé 00-ûí öààñ òîãòîîã÷ 
øèã òîãòîîã÷èéã õýëæ áàéíà) ýä àíãè, 
áàãàæóóäûã ò¿ëõýõ, òàòàõ áîëîìæòîé 
áîëíî. Èéìýðõ¿¿ òåõíèê íü ÿìàð íýã 
ç¿éë ºëãºõºä ãîë÷ëîí õýðýãëýãääýã. 
Æèøýýëáýë, î¸æ äóóññàí õóâöàñ þì óó, 
ìàòåðèàëûã íîðãîõ, á¿ðýã÷ýýð ø¿ðøèõ 
ãýõ ìýò ¿éëäýëä ãîë÷ëîí àøèãëàãääàã 
áàéíà.

Çººâðèéí õýðýãñëèéí äóãóé áàò áºõ 
ýñýõèéã íÿãòëàх

Äóãóéòàé ç¿éëèéã çººõºä õÿëáàð áàéäàã. Ãàð òýðýã (áîñîî 
õýëáýðòýé, äýýð ¿åèéí õ¿ì¿¿ñ äýëã¿¿ð õýñýõäýý àâ÷ ÿâäàã 
áàéñàí øèã), ò¿ðäýã òýðýã (4 äóãóéòàé, òàâöàíòàé ýñâýë 
ñóïåðìàðêåòûíõ øèã ÿíç á¿ð áàéíà), õàéðöàã çýðãèéí 
äóãóéã íü ýâäýðâýë çàñаж, äàðóé ñîëüæ áàéãààðàé.

	 Á¿ðýýã¿é ìåòàëë äóãóéíààñ ðåçèí áîëîí õóâàíöàð 
á¿ðýëòòýé äóãóé èë¿¿ õÿëáàð ýðãýäýã áºãººä áàò áºõ áàéäàã.

	 Ò¿ðäýã òýðýãíèé õîéä äóãóé íü íóãàñòàé áàéâàë çººõºä 
èë¿¿ õÿëáàð áîëäîã.
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	 Àæëûí òàëáàð äýýðõ äóãóéòàé 
õàéðöàã íü ýä àíãè àâ÷ðàõ, 
õîã õàÿõ áîëîí íýã õàéðöãààñ 
íºãººä þì çººæ õèéõ àæëûã 
õөнгөвчилдөг.

	

	

	 Äóãóéíû òîоðìîñíû òóñëàìæòàéãààð 
õºäºëãººíò áàãàæ, òºõººðºìæèéã áàéðàíä íü 
õàäãàëæ, ñàíààíäã¿é õºäëºõººñ ñýðãèéëäýã. Õºäºëãººíò õàéðöàã, ò¿ðäýã òýðýã, 
øèðýý á¿ãä äóãóéíäàà òîоðìîñòîé áàéõ íü ç¿éòýé. Ìºí òîоðìîñûã õºëººðºº 
íýýõ, õààõàä õÿëáàð áàéâàë çîõèíî. Çààâàë õ¿÷èëæ ýñâýë áºõèéæ áàéãààä ýíý 
¿éëäëèéã ã¿éöýòãýõ õýðýãã¿éãýýð çàãâàð÷ëàãäñàí áàéõ õýðýãòýé.

		

		  Äóãóéã èë¿¿ ñàéí, õóðäàí ºíõºðäºã áàéëãàõûí 
òóëä áàéíãà öýâýðëýæ áàéõ õýðýãòýé. Äóãóéíä îðñîí 
áîõèð, õîã øîðîî, ººäºñ ¿ðòñèéã õàòóó ¿ñòýé ñîéçîîð 
öýâýðëýýðýé. Õàðèí äóãóéã çàñаж, öýâýðëýæ áîëîõã¿é 
áîëñîí áàéâàë çààâàë ñîëèõ õýðýãòýé.
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Ýâäýðõèé, õÿõòíàñàí äóóòàé ò¿ðäýã òýðýãíèé æàãñààë

	 ¯éëäâýðèéí øàë õîã èõòэé ó÷ðààñ íààëäàìõàé, íîéòîí áàéäàã. 
¯éëäâýðèéí ýðãýí òîéðîíä àæèë÷èä á¿òýýãäýõ¿¿í çººõºä øàëàí äýýð 
áàéãàà õîã òýðýãíèé äóãóéíóóäàä çóóðàëäñàíààñ áîëæ òýðýã ìºðãºëäдөã. Áàñ 
äýýð íü òýðýãíèé äóãóéã õààÿà ë öýâýðëýæ, çàñäàã ó÷ðààñ çýâýð÷èõñýí áàéäàã 
þì.

	 ¯éëäâýð÷íèé ýâëýëèéí õîëáîîíîîñ øèíý òýðýã îëãîõûã óäàà äàðàà 
øààðäñàí áîëîâ÷ ¿éëäâýðèéí äàðãà ÿìàð ÷ õàðèó ºãººã¿é õýâýýðýý ë 
áàéëàà. Íýã ºãëºº áèä á¿õ ýâäýðõèé òýðãèéã àëáàí òàñàëãààíû õààëãàíû 
ºìíº ýãí¿¿ëýí òàâèëàà. Àëáàí ºðºº ð¿¿ îðæ áàéãàà á¿õ õ¿ì¿¿ñ ýâäýðõèé 
òýðýãí¿¿äèéã õàðæ áàéâ. Äàðàà íü ¿éëäâýðèéí ìåíåæåð¿¿ä èðýýä ÿàãààä 
¿¿äýíä ýâäýðõèé òýðýãí¿¿ä îâîîë÷èõñîíûã îéëãîõã¿é ãàéõàæ áàéâ. Èíãýýä 
çàõèðàë èðæ þó áîëîîä áàéãààã àñóóæ òîäðóóëëàà. Çàõèðàë òýðýãí¿¿äýý 
õîëäóóë ãýæ òóøààõàä áèä ÷ áèåë¿¿ëýâ. 

	 Äóãóéíóóä íü çýâýðñýí ó÷ðààñ маш ìóóõàé ÷àõàðñàí õàõèðãàí äóó øóó 
ãàð÷, äóãóé íü øóëóóí 
ÿâæ ÷àäàõã¿é ó÷ðààñ 
òýðýãí¿¿ä õîîðîíäîî 
ìºðãºëäºæ ãàðëàà. 
Çàõèðàë ìåíåæåð¿¿ä 
ð¿¿ óóðòàéãààð øèðòýæ 
ìóóõàé õàðààä ºðººíäºº 
îðîâ óó, ¿ã¿é þó õààëãàà 
òàñ ñàâàí õààâ. Èíãýýä 
áèäíèé øèíý òýðýã гурван 
äîëîî õîíîãèéí äàðàà 
èðñýí þì äàà!

Àð÷èëãàà áîëîí çàñâàð

Àæëûí áàéð, áàãàæ õýðýãñýë, òîíîã òºõººðºìæ öýâýðõýí, çàñâàð ñàéí õèéãäñýí 
áîë àæèë÷èä àæëàà èë¿¿ ñàéí ã¿éöýòãýäýã. Èðã¿é õýð÷èõ òºõººðºìæ, òîîñîîð 
áºãëºðñºí þì óó, õºäºëãººíòýé, òîãòâîðã¿é òàâèëãàíààñ áîëæ ãýìòýë áýðòýë 
àâ÷, áóë÷èí øºðìºñ áóëðàõ òîõèîëäîë ãàðäàã. Ñàéí àð÷èëãàà õèéãäýýã¿é ìàøèí 
òåõíèê нь äóó ÷èìýýòýé, ¿ð àøèã áàãàòàé болж îéð îéðõîí àìàðõàí ýâäðýýä 
áàéäàã. Çàñâàð àð÷èëãàà ñàéí õèéõ íü õ¿ì¿¿ñò àþóëã¿é, áèçíåñò ÷ àøèãòàé þì.
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Àæèë÷äûã îñîë, ãýìòëýýñ õàìãààëàõ 
Àæëûí îð÷èí нь àæèëòíû áèå ìàõáîäоä õэ÷íýýí òààð÷ òîõèðñîí áàéëàà ÷ õýò èõ 
àæèëëàõ, õýò õóðäàí àæèëëàõ íü ýðãîíîìèêèéí ãýìòýëä õ¿ðãýäýã.

Èë¿¿ öàãààð àæèëëàõûã áàãàñãàõ

Áèå ìàõáîäоî àìðààõ, ýýëæ õîîðîíä áèåý ñýðãýýõ íü áóë÷èí áóëðàõ ãýìòëýýñ 
ñýðãèéëäýã. Ãýñýí ÷ óäèðäëàãóóä øààðäñàíààñ, аль ýñâýë àðàé àõèó öàëèí àâàõ 
õýðýãöýýòýé ó÷ðààñ çàðèìäàà àæèë÷èä èë¿¿ öàãààð àæèëëàäàã. ßìàð ÷ òºðëèéí 
êàìïàíèò àæèë ÿâóóëñàí, íýãäýæ çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðñîí ч áàé öàëèí 
íýìýãä¿¿ëýõ øààðäëàãà òàâüæ, àæëûí èë¿¿ öàãèéã áàãàñãàæ áîëíî. Õýò áàãà 
ìºíãºíèé òºëºº õýò õóðäàí, õýò èõ àæèëëàõ òóõàé 19-ð á¿ëãýýñ óíøèíà óó.

	 Òîî øèðõãýýð õýìæèãäýõ áóþó õèéñíýýð íü öàëèíæóóëäàã àæèë õèéäýã 
àæèë÷èä àëü ÷àäàõààðàà õóðäàí àæèëëàäãààñ áîëæ ººðñäèéí áèåèéí à÷ààëàë äààõ 
÷àäâàðààñ õýòýðñýí àæèë õèéäýã. Êîìïàíè íü øèðõãýýð õýìæèãäýõ öàëèíãèéí 
ñèñòåìýýñ öàãààð õýìæèõ öàëèíãèéí ñèñòåìä øèëæèõ õýðýãòýé.
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Îëîí òºðëèéí ¿¿ðýã äààëãàâàð

Òóõàéí àæëûí ºäºðò ººð ººð òºðëèéí àæèë ¿¿ðýã ã¿éöýòãýõ. Àæèëëàõ ¿åäýý 
ñóóãàà áàéäàëä àæèëëàõààñ ãàäíà çîãñîî áàéäàëä àæèëëàõ áîëîìæèéã îëãîñíîîð 
àæèë÷äàä áèåèéí ººð õýñãèéã õºäºëãººíä îðóóëàõ áîëîëöîî îëãîäîã. Àæèëëàõ 
¿åäýý ººð àæèë ýñâýë àæëûí òàëáàð рóó ñîëèãäîõ áîëîìæòîé áîëñíîîð àæëûã 
èë¿¿ ñîíèðõîëòîé áîëãîõ áà ìºí àæèë÷äàä øèíý óð ÷àäâàð ýçýìøèõ áîëîìæèéã 
îëãîäîã. Ýíý íü êîìïàíèä ÷ ¿ð ºãººæòýé.

Ñóðãàëò

Á¿õ àæèë÷äûã ººðñäèéí õ¿÷, íººö áîëîëöîîíä òîõèðóóëàí õýðõýí àæëàà àþóëã¿é 
ã¿éöýòãýõ òàëààð ñóðãàëòàä õàìðóóëñàí áàéõ øààðäëàãàòàé.

Àæëûí à÷ààëëûã õóâààëöàõ

ªðãºõ, çººõ çýðýã áèåèéí õ¿÷ èõýýð øààðäñàí àæèëä õî¸ð áà ò¿¿íýýñ äýýø 
àæèë÷èí àæèëëóóëàõ íü ãýìòýë áýðòýë àâàõ ýðñäэëèéã áàãàñãàäàã

Ýýëæèò çàâñàðëàãàà

Àæëûí ºäºðò õýä õýäýí óäàà çàâñàðëàí óñ óóõ, áèåийн чилээг гаргах, àìðàõ 
çàâñàðëàãàòàé áàéõ íü àæèë÷äûã ýð¿¿ë áàéëãàíà. Õýðâýý òà ñóóãàà àæèë õèéäýã 
áîë çàâñàðëàãààíû ¿åýð áîñож çîãñîí íóðóóíûхаа ÷èëýýã ãàðãàí ñóíãàëòûí 
äàñãàë õèéãýýðýé.

	 Çàðèì àæèë îëãîã÷ íàð àæëûí çàâñàðëàãààíû ýñðýã áàéäàã. Ãýâ÷ ºâ÷èí çîâуóðь 
íü àæëûí çàâñàðëàãààíààñ èë¿¿ àæëûí ¿ð á¿òýýìæèéã áóóðóóëäàã. Ýð¿¿ë, áàñ àç 
æàðãàëòàé áàéñíààð õ¿í á¿ð èë¿¿ ñàéí àæèëëàõ áîëíî.
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Áèåý áîäîæ àæèëëàõ
ªºðèéí àæèëëàõ îð÷èí, íºõöөëèéí ýðãîíîìèêèéã ñàéæðóóëñíààð áèåèéí 
à÷ààëëûã áóóðóóëàõ, ìºí çºâõºí ñóóõ õýëáýðýý ñàéæðóóëñíààð áèåä ºãºõ 
à÷ààëëûã áóóðóóëæ ÷àäíà.

	 ªäðèéí òóðø àæèëëàõ áàéðëàëàà õýä 
õýäýí óäàà ººð÷èëæ áàé. Àæèëëàõ ¿åäýý 
áàéíãà õºäºëäºã ÷èãëýëèéíхээ ýñðýã ÷èãëýëä 
ñóíèàõ, ñóíàõ õºäºëãººí õèé. Àæèëëàõ ¿åäýý 
çàâñàðëàãàà авч, àæëûí ¿éë ÿâö болон ýýëæ 
ñîëèãäîõ ýñâýë îëäñîí áîëîìæ á¿ðò áàéíãà 
áàéðëàëàà ººð÷èë.

•	 Íóðóóãàà àìðààæ áàéõûí òóëä öýõ 
áàéëãà;

•	 Öýýæýý òºâèéëãº;

•	 Ìºðºº àìðààí äîîø íü ñóë òàâüæ áàé;

•	 Òîëãîéãîî ýãö áàéëãàæ, õ¿ç¿¿ãýý 
àìðààñàí áàéðëàëä áàéëãà. 

Àæèë äýýðýý ÿíç á¿ðèéí õºäºëãººí õèéх
Õýðõýí àæèëëàæ áàéãàà ÷èíü ìàø õóðäàí çóðøèë áîëон тогтäîã. Õýäèé 
ººð÷ëºõèéã õ¿ñэж áàéñàí ÷ òóõàéí àæëûã ººð ººð àðãà áàðèëààð õèéõèéã 
îðîëäîõ íü õýö¿¿ áàéäàã. Ãýâ÷ áóóæ ºã÷ áîëîõã¿é. Àæèëëàõ ¿åäýý õýðõýí õºäºëæ 
áàéãààãàà анзаарч, áàãà áàãààð æèæèã ººð÷ëºëòèéã õèéæ ÷àäñàíààð àæèëëàõ 
õýëáýð, áàéðëàëàà ñàéæðóóëæ ÷àäíà. Õýäèé÷èíýý òýäãýýð øèíý àðãà áàðèëàà 
äàâòàíà, òºäèé÷èíýý èë¿¿ åðäèéí зүйл ìýò ìýäðýõ áîëíî. Õóó÷èí çóðøëàà 
ººð÷ëºõºä ìýäýýæ õýðýã öàã õóãàöàà, ìºí äàäëàãà øààðäàãäàíà.

Ãýðòýý ÷ ãýñýí õýðõýí õºäëºõ áàéäëàà ººð÷ëөх
Ãýðòýý àìðàõ ¿åäýý àæèë äýýð àâñàí õýò à÷ààëàë äýýð íýìæ äàõèí ºâäºëò àâàõ 
íü áèé. Õýðâýý ¿éëäâýðò àæèëëààä èðñýí ýìýãòýé ãýðòýý èðýýä ãýð îðíû àæèë 
õèéâýë ººðèéí àëü õýäèéí ÿäàð÷ ñòðåññòñýí áóë÷èíãàà ãýìòýýæ áîëíî. Õýðýâ 
àæëààñ èðýõäýý ºâ÷èí çîâуóðьòàé áàéâàë ãýð á¿ëèéíõíýýñýý òóñëàìæ õ¿ñ. 
Ýðýãòýé÷¿¿ä, õºâã¿¿ä ÷ áàñ ãýð îðíû àæèë õèéæ ÷àäíà ø¿¿ äýý. ªºðèéí ºäºð 
òóòàì õèéäýã àæëûã 409 дүгээð õóóäàñíààñ õàðíà óó.
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Ñóíãàëò, ìàññàæ хийж ºâ÷íèéã íàìäààх

Õºíä¿¿ðëýõ, ºâäºõ, õàâäàõ, ÷èì÷èãíýõ, õàëóó ä¿¿ãýõ ýñâýë ìýäýý àëäàõ íü òà 
íýãýí õýâèéí äàìòàìæòàé õºäºëãººíòýé àæèë õýò èõ õèéñíýýñ áîëæ ãýìòýæ 
áàéãààãèéí øèíæ òýìäýã þì.

	 Àìðàõ íü òàíû áèåèéã ýäãýýõýä òóñàëíà. Õýäèé òèéì ÷ ñóíãàëòûí õºäºëãººí, 
èëëýã, äàñãàë õºäºëãººí íü ãýìòýë áýðòýë àâàõààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ, 
ýðñäэëèéã áàãàñãàõàä òóñòàé. Äàðààõ á¿ëýãò îðóóëñàí äàñãàë õºäºëãººíèéã, аль 
ýñâýë íèéòýýðýý ìýääýã äàñãàë õºäºëãººíèéã õèéæ ¿å ìº÷ áîëîí áóë÷èíãèéí 
ºâäºëòèéã áàãàñãàõàä õýðýãëýýðýé.

ªâäºõ íü ýíãèéí ¿çýãäýë ÷ ýíý íü öîðûí ãàíö àðãà çàì áèø

	 Ìèíèé òàíüäàã õ¿ì¿¿ñ, ìºí ò¿¿í÷ëýí øèíýýð 
àæèëä îðñîí õ¿ì¿¿ñ õ¿ðòýë ¿éëäâýðò àæèëëàñíààñ 
áîëæ èõ áàãà ÿìàð íýã ºâäºëòèéã ìýäýð÷ áàéñàí þì. 
ªâ÷èí çîâуóðьã¿éãýýð ¿éëäâýðò àæèëëàæ áàéãàà íýã 
÷ õ¿íèéã áè ìýäýõã¿é. Õýäèé òèéì ÷ ñ¿¿ëä çààñàí 
ýðãîíîìèêèéí õè÷ýýëèéí à÷ààð áèä á¿õ àæëûã ºâ÷èí 
çîâуóðьã¿éãýýð àæèëëàõààð òîõèðóóëæ áîëäîã òàëààð 
îëæ ìýäñýíäýý ìàø èõ áàÿðòàé áàéãàà. Àæèë çààâàë 
ºâ÷èí çîâуóðьòàé áàéõ àëáàã¿é þì. Áèä æèæèã 
ººð÷ëºëòèéã ººðñäèéí àæëûí äàìæëàãàä îðóóëñíààð 
àæèëëàõàä óëàì õÿëáàð, áèåä àìàð áîëãîæ ÷àäñàí 
áèëýý. Áèäíèé çàðèì íü ñàéí áàãàæ õýðýãñýë àâàõ 
òàëààð äàðãààñ àñóóõààð î÷ñîí þì.

	 Äàðãà áèäíèéã ñîíññîí ÷ þó ÷ ººð÷ëºãäººã¿é. Òèéì áîëîõîîð áèäíèé 
õèéñýí ñàéæðóóëàëò áàãà çýðýã òóñ áîëñîí ÷ áèä ºâ÷èí çîâуóðьòàé õýâýýð 
áàéíà. ¯¿íýýñ áîëæ ìàø îëîí àæèë÷äûí óðàì çîðèã õóãàðñàí. Òýä õýëýõäýý: 
áèä ºâäñººð áàéõ þì áîë ýðãîíîìèêèéã ñàéæðóóëàõ íü þóíä õýðýãòýé þì 
áý? Áèä íýãäýí õ¿ì¿¿ñт ºâäºæ, çîâуóðиëàõ ÿâäàë òîõèîëäîõîîñ ñýðãèéëæ, 
àëü áîëîõ òóñëàõ ¸ñòîéã ìýäýæ áàéíà. Áèä õàðèí àëü õýäèéí ºâ÷òýé áîëñîí 
õ¿íä óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ òóõàé ÿðüæ ÷àäàõã¿é áèëýý.

	 Òèéìýýñ àæëûí äàðàà ÿìàð àðãà õýìæýý àâáàë ºâ÷èí çîâуóðийã áàãàñãàæ 
áîëîõ òóõàé áèä ýðãýí òîéðíûõíîîñîî àñóóæ ýõýëñýí. Çàðèì íü óðãàìëûí 
ãàðàëòàé áîëîí áóñàä ýì÷èëãýýíèé ýì òàí õýðýãëýæ áàéâ. Áèä ìºí ñóíãàëò, 
äàñãàë õºäºëãººí, èëëýãíèé òàëààð ñóð÷ àâöãààñàí. Ýíý àðãà áàðèë á¿ãäýä 
íü íèéöòýé áèø áàéñàí. Çàðèì àæèë÷èä àëèéã íü ÷ õèéõýýñ òàòãàëçàæ 
áàéâ. Ãýâ÷ èë¿¿ îëîí àæèë÷èä ºâ÷íºº áàãàñãàõààð ÿíç á¿ðèéí ç¿éëñ õèéæ 

¿ðãýëæëýë áèé
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(¿ðãýëæëýë)

ýõýëñýí. ªâ÷èí çîâуóðь áîë áèäíèé òýâ÷èõ ¸ñòîé ç¿éë ãýäýã íü õýâýýð 
áàéñàí õýäèé ÷ áèäíèé àìüäðàëûã íî¸ðõîõ áàéäëààñ áàãàñãàõ àðãà õýðýãñýë 
áèäýíä áàéâ. ªâ÷èí çîâуóðь áàãà áàéõ íü áèäíèé àìüäðàëä ýð÷ õ¿÷ íýìæ, 
áèä àìüäðàëàà ººð÷èëæ ÷àäíà ãýäýãòýý èòãýæ áàéíà.

Ñóíãàëòûí äàñãàë
Òàíû áóë÷èíä èõýíõ ñóíãàëòûí äàñãàë õºäºëãººí íü ýì÷èëãýý, äýìæëýã áîëíî. 
Òà äàñãàë õºäºëãººí áîëîí ñóíãàëòûã àæëûí áàéðàíäàà ÷, ãýðòýý ÷ îéð îéðõîí 
õèéõ áîëîìæòîé áèëýý. Çàðèì ñóíãàëòûí äàñãàëûã òîäîðõîé áàéðëàëä õýäýí 
ñåêóíäýýñ ìèíóò õ¿ðòýë òóõàéí áàéðëàëàà áàðüæ ã¿éöýòãýäýã ÷ ººðèéí áèåèéí 
õÿçãààðûã õýò äàâàõ ãýæ îðîëäîæ áîëîõã¿é þì.

	 Õýí íýãýíòýé õàìòðàí ñóíãàëòûí äàñãàë õèéõ íü óðàì çîðèãòîé õýâýýð áàéæ 
øèíý äàñãàë õºäºëãººí ñóðàõàä òóñ áîëíî. 

Ãàð

Ãàðàà óðàãø òýãø ñóíãàí àëãûã í¿¿ðíèé ýñðýã õàðóóëàí áàéðëóóëæ, õóðóóíóóäàà 
äýýø ýýòèéëãý. Íºãºº ãàðààðàà ýýòèéëãýñýí ãàðûí õóðóóíóóäàà ººð ð¿¿ãýý òàò.
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Ãàðàà òýíèéëãýñýí õýâýýð ãàðûí àëãûã äîîø óíæóóëñàí 
áàéðëàëä áàéëãàõ áà õóðóóíóóä äîîø ÷èãëýñýí áàéíà. 
Íºãºº ãàðàà àøèãëàí õóðóóíû äýýä ¿åí äýýð äàðæ ºã. 
Òàòàõ áîëîí äàðàõäàà ãàðûí àëãàíû ¿íäñýí ¿åèéã äàðàõ 
áà õóðóóíààñ òàòàõ áîëîí äàðæ áîëîõã¿é.

Ìºð, õ¿ç¿¿

Íóðóó

Õî¸ð õºëºº ºâäãººð íóãàëàí öýýæ 
ð¿¿ãýý îéðòóóëàí õî¸ð ãàðààðàà òàòàí 
áàðüæ, òóõàéí áàéðëàëàà õàäãàëàí 
àìðàà.

		  ªâäãºº íóãàëàí ãàçàð äýýø õàðàí 
õýâò. Íóðóóíû äîîä õýñãèéã áàãà áàãààð 
øàë ðóó øàõàí ãýäýñ áîëîí ºãçºãíèé 
áóë÷èíãàà ÷àíãàë. ¯¿íèé äàðàà áèåý ñóëëàõ 
¿åä íóðóó òàíü íóìàðñàí áàéäàëäàà ýðãýí 
îðíî

		  Ãàðàà àëäëàí õºëºº íèéë¿¿ëýí 
ºâäãºº õàãàñ íóãàëàí õýâò. Ààæìààð 
ºâäãèéã íýã òàë ðóóгаа áóóëãà. Øàëàíä 
õ¿ðýõ ¿åä òîëãîéã ýñðýã ÷èãëýë ð¿¿ 
õàðóóëàõ áà ìºðºº øàëàíä õ¿ðãýñýí 
áàéðëàëàà àëü áîëîõ àëäàõã¿éã õè÷ýý. 
Õýñýã õóãàöààíû äàðàà ààæìààð áóöàæ àíõ 
ýõýëñýí áàéðëàëäàà î÷èõ áà ýñðýã òàë ðóó 
ìºí àäèë ¿éëäëèéã äàâò.
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Áóë÷èíãàà äàðæ èëëýã õèéõ

Áèä áóë÷èí, øºðìºñ, ¿å ìº÷, ìºí çººëºí ýäýý àìðàëòã¿éãýýð àæèëëóóëñíààñ 
áîëæ ÷àíãàð÷ çàíãèðäàã. Çàíãèð÷ ÷àíãàðñàí áóë÷èí øºðìºñ õàòóó áîëñîí ìýò 
ìýäðýãääýã. Èéì ìàÿãààð àæèëëàñààð áàéâàë òàíû áóë÷èíä àìðàõ áîëîìæ õýçýý ÷ 
îëääîãã¿é.

	 ×àíãàð÷ çàíãèðñàí áóë÷èíã àìðààõ íýã 
àðãà íü èëëýã õèéõ юм. Òà үүíèéã ººðèéí 
ãàðààð ýñâýë ÿìàð íýã õàòóó áèåòýýð õèéæ 
áîëíî. Èëëýãèéã çºâõºí ºâäñºí ¿åäýý áèø 
àæèëëàæ áàéõäàà òîãòìîë õèéâýë èë¿¿ ¿ð 
ä¿íòýé. Àæëûí íýã ºäºðò õýä õýäýí óäàà õèéõ 
íü òóñ áîëäîã. Ìàø èõ àæèëëóóëñàí áóë÷èíã 
ñóëëàõààð èëëýã õèéõ ¿åä ýõýíäýý ºâäºëò 
ìýäðýãääýã.

	 Äàðàõ ìàÿãààð èëëýã õèéõäýý ¿å ìº÷ºº áèø çºâõºí áóë÷èíãàà äàðæ ìàññàæлаõ 
áà ìºí ººðñäèéí ñàéí ìýäýõ áóñàä èëëýãийг õèéõ õýðýãòýé.

Øóó

Ãàðûí àëãàà äîîø õàðóóëàí ÷ºëººòýé áàéõààð 
áàéðëàëä ãàðàà õàãàñ àòãà.

	 Íºãºº ãàðûíõàà ýðõèé õóðóóíû ºíäºãíèé 
õýñãýýð òîõîéòîé èë¿¿ îéðîëöîî áàéëãàõ áà ãýõäýý 
òîõîéã äàðæ áîëîõã¿é.

	 Õýðâýý òà ýðõèé õóðóóãàà äàðñàí ÷èãýýð íü 
õî¸ð òèéø íü õºäºëãºâºë áóë÷èí áàãà çýðýã 
òàòâàëçàõûã ìýäðýõ áîëíî.

	 Òà áóë÷èí äýýðýý äàðààä òýíä íü áàðüæ áîëîõ 
áà ýñâýë õºäºëãºæ áîëíî. Òà ìºí øóóãàà äýýø 
äîîø íü õºäºëãºæ áîëíî
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Áóãóé

Ýðõèé õóðóóãàà øóóí äýýðýý áàéðëóóëàí õýäýí 
ñåêóíä áàðèõ áà òýãýõ ¿åäýý áóãóéãàà äýýø äîîø íü 
õºäºëãº.

Òîõîé

ßã òîõîéí äýýðýýñýý áàðèëã¿éãýýð ÿëиã¿é äýýã¿¿ð 
ãàðààðàà áàðèí áàãà õýìæýýíèé äàðàëò ºã.

	 Ýðõèé õóðóóãàà äîîðîîñ äýýø õàðñàí áàéðëàëä 
ãàðûí äîîä òàëààñ áàðèí ãàðûí øóóã í¿¿ð ë¿¿ îéðòóóëàõ áîëîí õîëäóóëàõ 
ìàÿãààð õºäºëãºõ áà àëü áóë÷èíãèéí õýñýã ºâäºëòòýé áàéãààã îëîõûã õè÷ýý.

Ìºð

Ìºð, ãàð õî¸ðûí õîëáîãäîæ áàéãàà õýñýãò 
õóðóóãààð äàð. ªâäºëòòýé áàéãàà õýñãèéã 
îëñîí ¿åä äàðñàí ÷èãýýðýý ãàðàà äýýø äîîø 
çººëíººð ºðãºõ áà áóóëãà.
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Àæèëëàõ áàéðëàëàà ñàéæðóóëæ áàòàòãàх

Èõýíõ õ¿ì¿¿ñ íóðóó, õ¿ç¿¿ãýý öýõ áàéðëàëд байлгах ¿åä 
ÿäàðäàã áà õýäèéгээр òàíû ñàíäàë õàíãàëòòàé ñàéí íóðóó 
àìðààõ ò¿øëýãã¿é ¿åä ÷ ãýñýí íóðóóíû äýýä õýñýã áîëîõ äàë 
íóðóóíû õýñãèéã ÷èéðýã áàéëãàõ äàñãàë õºäºëãººí íü öýõ 
áàéäëàà õàäãàëàõàä тусалдаг.

	

	 Ñóóãàà ýñâýë çîãñîîгоороо ìºðºº äîîø áîëãîí àìðààñàí 
áàéðëàëä õî¸ð äàëàà õîîðîíä íü õ¿ðãýõ ãýæ îðîëä. Ýíý 
áàéðëàëàà àëü áîëîõ óäààí áàðèõûã õè÷ýý. Ýíýõ¿¿ äàñãàëûã 
ºäºðò àëü áîëîõ îéð îéðõîí õèéãýýðýé. Òà ìºí äîîø õàðàí 
õýâòñýí áàéðëàëààñ ч ¿¿íèéã õèéæ áîëíî.

	

	 Ìºí ижил 
байрлалаас 
õî¸ð ãàðàà àëäàëж Т хэлбэр 
үүсгэсэн байдлаар хоёр далаа 
хооронд нь õ¿ðãýõ ãýæ îðîëä. 
Ýíý áàéðëàëàà àëü áîëîõ óäààí 
áàðü. ¯¿íèéã ºäºðò õýä õýäýí 
óäàà õèéæ áàéãààðàé.

	

	 Ìºí àäèë áàéðëàëààñ ýõëýõ áà õî¸ð ãàðàà øóëóóí 
äýýø ºðãº. Ýíýõ¿¿ áàéðëàëààñ õî¸ð ãàðàà øóëóóí ÷èãýýð 
íü íóðóóãàà õîòîéëãîõã¿éãýýð òîëãîéíîîñ õîéø áîëãîõ 
õºäºëãººí õèéí ýíýõ¿¿ áàéðëàëàà àëü áîëîõ óäààí áàðü. 
¯¿íèéã îéð îéðõîí õèéæ áàéõ õýðýãòýé.
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À÷ààëàë áà ºâäºëò

	 Áèäíèé õàìãèéí ñàéí õèéæ ÷àäàõ ç¿éë áîë èõ õýìæýýíèé à÷ààëàë àâ÷ ºâäñºí 
áóë÷èíã ãýðòýý áîëîí àæèë äýýðýý àëü áîëîõ áàãà àøèãëàõ, èëëýã, ñóíãàëòûí äàñãàë 
õèéæ áàéõ явдал þì.

	 Áóë÷èí äýýðýý ìºñ ýñâýë õ¿éòýí äààâóó 20-30 ìèíóòûí òóðø ºäºðò õýä õýäýí 
óäàà òàâèõ õýðýãòýé. Õ¿éòýí жин íü áóë÷èíã ¿ðýâñëýýñ õàìãààëæ ýäãýõýä òóñàëíà. 
Õ¿éòýí жинг ºäºðò õýä õýäýí óäàà òàâèõ ба ºâäºлт ìýäðýõ á¿ðтýý æèí òàâüæ áàéõ 
õýðýãòýé.

	 Àñïèðèí ýñâýë èáóïðîôåí óó. Ýíý íü ºâ÷èíã íàìäààæ áóë÷èíãèéí ¿ðýâñëèéã 
äàðàõàä òóñ áîëíî. Ãýâ÷ ýíý àðãûã óäààí õýðýãëýõ þì áîë ç¿ðõ ñóäàñíû ñèñòåìä 
ñºðºã íºëºº ¿ç¿¿ëäýã. Áàéãóóëëàãûíõàà ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòíààñ àñóó. Ýñâýë 
ººðèéí îðîí íóòãèéí óëàìæëàëò óðãàìëûí õàíä çýðãèéã õýðýãëýõ íü ºâäºëò áîëîí 
õàâäàëòûã íàìäààõàä òóñ áîëæ áîëíî.

	 ªºð ººð òºðëèéí áýðòýë ãýìòýë ýäãýðýõäýý ººð ººð õóãàöàà øààðäàíà. Ãýõäýý 
äîîðõ àñóóäàë èëýðâýë ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàíäàà õàíäàíà óó:

•	 ÷èì÷èãíýõ ýñâýë ìýäýý àëäàëò ìýäýð÷ áàéâàë;

•	 òóõàéí à÷ààëàë àâñíààñ áîëæ ¿¿ññýí ºâäºëò íü 1-2 äîëîî õîíîãèéí äîòîð ç¿ãýýð 
áîëîõã¿é áîë;

•	 õýðâýý òà ìóðèéñàí ìýò ýñâýë áóë÷èíãàà òàòóóëæ óãçðóóëñíààñ áîëæ ãýìòýýä 
2-4 äîëîî õîíîãèéí äîòîð áàéäàë ñàéæðààã¿é òîõèîëäîëä áèåý ýäãýòýë àæèëëàõã¿é 
áàéõ хэрэгтэй áà õóðäàí ýäãýðýõýä òóñ áîëîõ ñóíãàëòûí äàñãàë õºäºëãººí хийхèéã 
çºâëºäºã. Ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòàí нь òàíä îëîí ç¿éëийг õýëæ ºãºõ ба ººð òºðëèéí 
ýì÷èëãýýг ñàíàë áîëãîæ ÷àäíà.

	 Ýì÷èä ¿ç¿¿ëýõ ¿åäýý ÿàãààä уг ºâ÷èí íü õèéæ áóé 
àæëààñ òàíü øàëòãààлñàí áîëîõûã òàéëáàðëààðàé. 
Ó÷èð íü òýð òàíû àæëûã õèéæ áàéãààã¿é ó÷ðààñ 
àæëаа õýðõýí ã¿éöýòãýäãээ çààâàë òàéëáàðëàõ 
õýðýãòýé. Ò¿¿íä òà ººðèéí ºäºð á¿ð 
õèéäýã àæëûã ¿éë õºäëºëººð íü 
¿ç¿¿ëñíýýð òýðбээр øàëòãààíûã 
íü ñàéí îëæ õàðàõ áîëíî. Ýð¿¿ë 
ìýíäèéí ¿éë÷èëãýý àâàõ òàëààð èë¿¿ 
äýëãýðýíã¿é ìýäýýëýë àâàõûã õ¿ñâýë 
25-ð á¿ëãèéã ¿çíý ¿¿.
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