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Õàëóóí áà õ¿éòýí íөõцөë

Õýðýâ ¿éëäâýð õàëóóí ýñâýë õ¿éòýí ñàíàãäàæ áàéâàë òàíä òóõã¿é áàéõ áîëíî. 
Õýò õàëóóí ýñâýë õýò õ¿éòýí áàéñíààð ýð¿¿ë ìýíäèéí íîöòîé àñóóäàë ¿¿ñýõ 
øàëòãààí áîëäîã. Äýëõèé äàÿàð ìàø îëîí ¿éëäâýð õýò õàëóóí áàéäàã áàéíà.

Àæèë îëãîã÷ äàðààõ ç¿éëñèéã õàðèóцäàã:

•	 ¯éëäâýðèéí	òåìïåðàòóðûã	õÿíàõ;

•	 ¯éëäâýðèéí	äîòîðõ	àãààðûã	õýò	õàëàõã¿é	áàéëãàõ.	Îëîí	õ¿í	ýíýõ¿¿	òàâ	
òóõã¿é, çàðèìäàà ýð¿¿ë áóñ îð÷èíä áóþó 27°Ñ -ààñ äýýø (80°F)	òåìïåðàòóðò	
àæèëëàæ	áàéíà.	Өөðèéí	óëñàä	õ¿ì¿¿ñèéí	àæèëëàõ	îð÷íû	äýýä,	äîîä	
òåìïåðàòóðûã	òîãòîîñîí	ýñýõèéã	øàëãà;

•	 Àãààðæóóëàëòûí	ñèñòåìèéã	ñóóðèëóóëàõ,	õÿíàõ	áîëîí	ñàéæðóóëàõ.	(17-ð	
á¿ëýã.	Àãààðæóóëàëòûí	ñèñòåì	õýñãèéã	¿з.)

	 Òàíàé	äàðãà	àþóëã¿é	øèíý	óíäíû	óñ,	àðèóí	öýâðèéí	өðөө	îðîõ	зàâñàðëàãûí	
öàãààð	àæèë÷äûã	õàíãàõ	¿¿ðýãòýé.	(29-ð	á¿ëãèéã	¿зíý	¿¿.)
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Õàëóóíû àþóë
Èõ	õàëóóöàõ	¿åä	õ¿íèé	áèå	ñýð¿¿öýõèéí	òóëä	õөëөðäөã.	Õàðèí	õөëðөõ	¿åä	áèå	
øèíãýíýý	àëääàã.	Ýð¿¿ë	áàéõûí	òóëä	õөëñөөðөө	àëäñàí	øèíãýíýý	õàíãàëòòàé	óñ	
óóæ íºõºõ õýðýãòýé. Õýðýâ õàíãàëòòàé óñ óóõã¿é ýñâýë õàëóóíààñ õîëäîõ òîãòìîë 
çàâñàðëàãà áàéõã¿é áîë äîðõíîî ºâäºíº.

 Èõ õºëºð÷, ç¿ðõíèé öîõèëò ò¿ðãýñ÷ áàéãàà íü õýò õàëóóíä áàéãààãèéí øèíæ 
òýìäã¿¿ä þì. Õýðâýý òîëãîé ºâäºæ ýõëýí, ñóë äîðîé ÿäàðñàí ìýäðýìæ òºðæ, 
áóë÷èí ºâäºæ, øºðìºñ òàòàæ ýñâýë òîëãîé ýðãýæ, óõààí ñàìóóðñàí ìýò áîëæ, àëü 
ýñâýë áººëæèñ öóòãàæ áàéâàë õàëóóíààñ øàëòãààëñàí ºâ÷èí òóññàí ãýñýí ¿ã þì. 
Ýäãýýð	àþóëûí	äîõèîã	ìýäýð÷	ýõýëñýí	ë	áîë	ñýð¿¿öýæ	ýõëýõ	õýðýãòýé,	¿ã¿é	áîë	
óõààí àëäàæ ÷ áîëíî.

 Õýðâýý ýäãýýð øèíæ òýìäýã áàéñààð áàéõàä 
àæèëëàñààð áàéâàë äóëààíä öîõèóëàõ ºâ÷íººð 
өâäөõ	áîëíî.	Äóëààíä	öîõèóëàõûí	íýã	øèíæ	
òýìäýã íü õýäèéãýýð ìàø èõ õàëóóöàæ áàéñàí 
÷ õºëðºõºº áîëèõ ÿâäàë. Äóëààíä öîõèóëàõ 
өâ÷èí	íü	áèå	õýò	õàëæ,	èíãýñíýýð	òàðõèéã	ìөí	
õýò õàëààæ áàéíà ãýñýí ¿ã. Ýíý íü òàðõè, äîòîð 
ýðõòýíä ýäãýøã¿é õîõèðîë ó÷ðóóëæ, á¿ð ¿õýëä 
÷ õ¿ðãýæ áîëíî.

	 Õýò	õàëóóíààñ	áîëæ	äàðààõ	ýð¿¿ë	ìýíäèéí	àñóóäëóóä	¿¿ñíý.	¯¿íä:

•	 Àðüñíû	òóóðàëò,	öýâð¿¿òýëò	ýñâýë	¿ñýíä	õàëäâàð	òàðàõ;

•	 Ç¿ðõíèé	өâ÷èí;

•	 ¯òðýýíèé,	óìäàãíû	õàëäâàð,	ÿëàíãóÿà	èõýíõ	öàãàà	ñóóæ	àæèëëàäàã	
ýìýãòýé÷¿¿ä,	ìөí	õóâöàñ	íü	¿ðãýëæ	õөëñòýé	÷èéãòýé	áàéäàã	õ¿ì¿¿ñò;

•	 Æèðýìñíèé	õ¿íäðýë	áîëîí	¿ð	зóëáàëò;

•	 Ýð÷¿¿äèéí õóâüä ¿ðèéí øèíãýíèé òîî öººðºõ, ¿ð òîãòîîõ ÷àäâàð ìóóäàõ.

	 ßëàíãóÿà	з¿ðõíèé	өâ÷òýé,	öóñíû	äàðàëò	èõýñäýã,	÷èõðèéí	øèæèíòýé	õ¿ì¿¿ñ,	
òàéâøðóóëàã÷	õýðýãëýäýã	ýñâýë	äîòîð	ìóóõàéðàõ	¿åä	ýì÷èëãýý	õýðýãëýäýã	
õ¿ì¿¿ñò õýò õàëóóí íü èë¿¿ àþóëòàé áàéäàã.

	 Èõ	õàëóóí	¿éëäâýðò	àíõ	øèíýýð	àæèëä	îðæ,	àæèëëàæ	ýõëýõ	¿åä	èë¿¿	
íºëººëäºã. Õàìòðàí àæèëëàã÷äàà, ÿëàíãóÿà ýõíèé õýäýí äîëîî õîíîãò õýò 
õàëóóíû	øèíæ	òýìäýã	èëýð÷	áàéíà	óó	ãýäãèéã	õàðààðàé.
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Õàìòäàà çîãñîæ, õàìòäàà ñýâüå

Áè	Ìåêñèêèéí	Ðåéíîñàä	ãóòëûí	¿éëäâýðò	àæèëëàäàã.	Àæëûí	äàðàà	áè	
õýñýã	á¿ëýã	ýìýãòýé÷¿¿äòýé	àæèë	äýýðõ	àñóóäëàà	ÿðèëöäàã.	Õýäýí	ñàðûí	
өìíө	ìàíàé	¿éëäâýðèéí	àãààðæóóëàã÷	ýâäðýõýä	ìåíåæåð	ìààíü	¿¿íèéã	
çàñàõàä äýíä¿¿ ¿íýòýé áàéíà ãýæ õýëñýí. Òýãýõýä 
áèä õàëóóíä àæèëëàñíààð ÿìàð èõ ºâ÷òýé çîâëîíòîé 
áàéãààãàà ÿðüæ ýõýëñýí. Áèä àãààðæóóëàã÷èéã çàñàõ 
òàëààð ãóéõàä òýð áèäíèéã îãò ñîíñîîã¿é ÷ ò¿¿íä 
¿¿íèéã îéëãóóëàõ ººð íýã àðãà îëñîí. Íýã ºãëºº 
áèä ¿éëäâýðòýý àëõàæ îðñîí ÷ àæèëëàæ ýõëýýã¿é. 
Áèä ñóóöãààãààä ººðñäèéãºº ñýâæ ýõýëñýí. Áóñàä 
àæèë÷èä áèäíèéã þó õèéæ áàéãààã õàðààä áèäýíòýé 
íýãäñýí. Óäàëã¿é ¿éëäâýðèéí á¿õ àæèë÷èä àæèëëàõàà 
áîëèîä	ñýâæ	ýõýëñýí.	Òýð	өäðèéí	îðîé	ìåíåæåð	
àãààðæóóëàã÷èéã çàñóóëñàí þì.

¯éëäâýð äîòîðõ àãààðûã ñýð¿¿í áîëãîõ
Àæèë÷äûã	õýò	õàëóóíààñ	õàìãààëàõ	øèëäýã	àðãà	íü	¿éëäâýð	äîòîðõ	àãààðûã	
ñýð¿¿í áàéëãàæ, àìðàõ, ñýð¿¿öýõ, àþóëã¿é öýâýð óñ óóõ õàíãàëòòàé öàã ãàðãàõ 
ÿâäàë	þì.	Àãààðæóóëàëòûí	ñèñòåìèéí	òàëààð	äýëãýðýíã¿é	ìýäýýëëèéã	17-ð	
á¿ëãýýñ ¿çíý ¿¿.

Àìàð, ñóó, áàñ óñ óó

•	 Öàíãàñàí	ë	áîë	õ¿éòýí	óñ	óó.	Íýã äîð èõ 
õýìæýýíèé óñ óóñíààñ ºäðèéí òóðø áàãà áàãààð óñ 
óóõ	íü	èë¿¿	äýýð	áàéäàã.	Êîôå	ýñâýë	êîëà	íü	áèåèéí	
øèíãýíèéã	àëäóóëàõ	òóë	áèòãèé	óó.	Уëìààð	àæèë÷äûã	
õàíãàëòòàé	áèå	зàñàõ	зàâñàðëàãàòàé	áàéëãàæ,	áèåèéí	
øèíãýíýý õýâèéí õàäãàëàõàä íü òóñàë.

•	 Àìðàõ	çàâñàðëàãà	àâ.	Õýðýâ	òàíû	àæèë	ìàø	èõ	
õàëóóöóóëäàã áîë òà ñýðãýõèéí òóëä ñýð¿¿í ãàçàð 5 
ìèíóò áàéõ õýðýãòýé. Õýðýãöýýíýýñýý õàìààð÷ àëü 
áîëîõ îëîí óäàà ñýð¿¿öýõ çàâñàðëàãà àâ.

•	 Ñóëàâòàð	òààðñàí,	õºíãºí	õóâöàñ	ºìñºõ	íü	òàíû	
àðüñ,	õóâöàñíû	зàâñàð	àãààð	îðóóëæ	õөëñèéã	õàòààæ,	
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ñýð¿¿öýõýä	òóñàëíà.	Íåéëîíîîð	áèø	äààâóóãààð	õèéãäñýí,	áàðèó	áóñ,	õýëõãýð	
äîòóóð	õóâöàñ	íü	àðüñíû	òóóðàëò	áîëîí	õàëäâàðààñ	óðüä÷èëàí	ñýðãèéëíý.

•	 Õýò	õàëóóí	ãàçàð	àæèëëàõ	öàãàà	õÿçãààðëàæ, àæèëëàõ õýñãýý ñîëüñíîîð 
õýí ÷ õàëóóíä ºäðèéí òóðø ýñâýë ºäºð áîëãîí àæèëëàõã¿é áîëíî. 

Õàëóóíû өâ÷èíä ¿ç¿¿ëýõ àíõíû òóñëàìæ

 Õàëóóí îð÷èíä àæèëëàæ áàéõäàà óõààí ñàíàà íü ìóóäñàí ýñâýë 
äýìèéðñýí	ìýò	ààøèëæ	áàéãàà	õ¿ì¿¿ñò	àíõààð÷	àæèëëà.	Òýä	õàëóóíû	өâ÷èí,	
ìөí	õèìèéí	áîäèñûí	íөëөөíä	өðòñөí	áàéæ	áîëíî.	
ßàðàëòàé	õàðèó	àðãà	õýìæýý	àâ.	Àíõíû	òóñëàìæ	
¿ç¿¿ëýõäýý óõààí àëäòàë íü õ¿ëýýæ áîëîõã¿é. 

1. Ñýð¿¿í	ãàзàð	õýâò¿¿ë;

2.	 Õөëèéã	íü	өðãөæ,	öýýæèéã	íü	¿ð;

3. Õ¿éòýí óñ ºã. Õýðýâ áàéãàà íü ë 
æèìñíèé ø¿¿ñ áàéâàë ò¿¿íèéã ºã, ãýõäýý 
êîôå	ýñâýë	êîëà	өã÷	áîëîõã¿é;

4. Í¿¿ð, õ¿ç¿¿í äýýð íü õ¿éòýí àë÷óóð 
òàâü;

5. Õýðâýý òýð óõààí àëäâàë òýð äàðóé 
ýìíýëãèéí òóñëàìæ äóóä.

Õàëóóíààñ áîëæ áóë÷èí çàíãèðàõ

	 Õýðýâ	õýò	èõ	õөëөð÷,	ò¿¿íèéãýý	íөõөõ	õàíãàëòòàé	óñ	óóõã¿é	áîë	òàíû	
áóë÷èí çàíãèðàõ áîëíî. Áóë÷èí çàíãèðàõààñ ñýðãèéëýõèéí òóëä ºäðèéí 
òóðø	¿å	¿å	øèíãýí	з¿éë	óóõ	õýðýãòýé.

	 Õýðýâ	òàíû	õөë,	ãàð	ýñâýë	ãýäýñ	зàíãèðñàí	áîë:

1.	 Çàíãèðàëò	àðèëòàë	öàã	á¿ð	íýã	ëèòð	õ¿éòýí	óñ	ýñâýë	áèåèéí	øèíãýí	
íөõөõ	óóõ	þì,	æèìñíèé	ø¿¿ñ	áóþó	êîôå	ýñâýë	êîëàíààñ	áóñàä	з¿éëèéã	
óäààí	áàãà	áàãààð	áàëãàæ	óó;

2.	 Ñýð¿¿í	ãàзàð	ñóó	ýñâýë	õýâò;

3. ªâ÷òýé áàéãàà õýñýãò çººëºí ìàññàæ õèé.

¿ðãýëæëýë áèé
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Áèåèéí øèíãýí íөõөõ óóõ ç¿éë áýëäýõ:

1. 1	ëèòð	öýâýð	óñûã	ñàâàíä	õèé;

2.	 1/2	öàéíû	õàëáàãà	äàâñ	íýì;

3.	 8	õàâòãàé	öàéíû	õàëáàãà	ýëñýí	÷èõýð	íýìæ	ñàéòàð	õîëü.

 Òóõàéí õ¿íèé óóæ ÷àäàõ õýìæýýãýýð ò¿¿íä ºã. 

Õ¿éòíýýñ ó÷ðàõ àþóë
Èõ äààðñíààð áóë÷èí õºøèæ, óÿí õàòàí áèø áîëæ ãýìòýæ áýðòýõ íü èõ 
òîõèîëääîã. Ìºí äààðñíààð áóñàä ºâ÷èí ÷ èë¿¿ àìàðõàí òóñàõ áîëíî.

	 Õýò	äààðñàí	¿åäýý	àæèëëàâàë	óäààí	áîäîæ	ñýòãýæ,	óäààí	õөäөëäөã	áîëäîã.	
Òàíû	ãàð	õөë	þìûã	ñàéí	áàðüæ	ýñâýë	ñàéí	ìýäðýõã¿é	áîëäîã	ó÷èð	ãýìòëýý	
ìýäðýõã¿é, àíçààðàõã¿é áàéæ áîëíî. ×è÷èðãýýòýé áàãàæ õýðýãñýë äýýð àæèëëàõ 
¿åä	õ¿éòíýýñ	¿¿ññýí	ãýìòýë	èë¿¿	õ¿íä	áîëäîã.

Àæëûí áàéðûã äóëààцóóëàõ

Õ¿éòíýýñ	áîëæ	àæèë÷äûã	ãýìòýõ	ýñâýë	өâäөõөөñ	õàìãààëàõ	
øèëäýã	àðãà	íü	¿éëäâýðèéí	òåìïåðàòóðûã	òààòàé	ò¿âøèíä	
áàéëãàõ ÿâäàë þì.

•	 Õàíà	áîëîí	òààçûã	äóëààëæ	áàéøèí äîòîðõ 
àãààðûã	äóëààí	áàéëãàñíààð	õ¿éòýí	àãààðûã	
ãàðãàíà.

•	 Àãààð	õàëààõ	ñèñòåì	ýñâýë õàëóóí óñ áîëîí 
ðàäèàòîðîîð	õàëóóíûã	æèãä	òàðààõ	àðãààð	àæëûí	
áàéðûã	õàëàà.

•	 Øàëàà	äóëààë	-ÿëàíãóÿà	öåìåíòýí,	÷óëóóí	øàë	
áîëîí	òөìðөөð	õèéãäñýí	øàëûã	ðåзèí,	ìîä	ýñâýë	
õèâñýýð	äóëààë.	ßäàðãààíû	ýñðýã	äýâñãýð	íü	ìөí	
õ¿éòýí	øàëûã	ñàéí	äóëààëäàã.

•	 Ñàíäëàà	äóëààë	-äýð,	äààâóó	ýñâýë	õөөñөí	ðåзèí,	
ÿëàíãóÿà	òөìðөөð	õèéãäñýí	ñàíäëûã	äóëààë.	Ìîäîí,	

(¿ðãýëæëýë)
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õóâàíöàð, äààâóóí ñàíäàë äýýð ñóóõ íü òºìºð ñàíäàë äýýð ñóóñíààñ èë¿¿ äýýð.

•	 Ìàøèí	òåõíèêèéã	öàõèëãààí	ñóóäàë	õàëààã÷	ýñâýë	õөë	ð¿¿	õàëóóí	àãààð	
¿ëýýã÷ýýð õàëàà.

•	 Ãàäàà	õ¿éòýí	áàéãàà	¿åä	õààëãà,	öîíõîî	õààæ	õ¿éòýí	àãààðààñ	
òóñãààðëà. Ãýõäýý öîíõ õààëãàà îíãîðõîé áàéëãàâàë ¿éëäâýðèéí 
àãààðæóóëàëòàä	òóñ	áîëíî,	17-ð	á¿ëãèéã	¿зíý	¿¿:	õèìèéí	áîäèñ,	òîîñûã	
àãààðààñ	öýâýðëýõ	àðãà	зàìûí	òóõàé	äýëãýðýíã¿é	ìýäýýëëèéã	Àãààðæóóëàëò	
õýñãýýñ ¿çíý ¿¿.

•	 Îíãîðõîé	õààëãà,	öîíõ	áàñ	õөøãèéã	íýýæ	öàã	àãààð	äóëààí	áàéãàà	¿åä	
íàðíû	ãýðýë,	äóëààí	àãààð	îðóóëæ	áàé.

Õ¿éòýí àæëûí áàéðàíä äóëààí õóâцàñëàõ

•	 Äóëààí	õóâöàñ,	îéìñ,	áèò¿¿	ãóòàë	áóþó	çóçààí	óëòàé	ãóòàë	ºìñ.	Õýä 
õýäýí äàâõàð õóâöàñ íü íýã äàâõàð õ¿íä õóâöàñíààñ èë¿¿ äóëààí áàéäàã.

•	 Òîëãîé,	÷èõýý	ìàëãàé	îðîîëòîîð	áèò¿¿ë. Åðäºº òîëãîéãîî äóëààëñíààð 
á¿òýí	áèå	äóëààí	áàéõàä	òóñ	áîëäîã.

•	 Áýýëèé	ºìñ,	ÿëàíãóÿà	àæèëëàõ	¿åäýý	õ¿éòýí	з¿éëä	õ¿ðäýã	áîë.

•	 Íîðîõîîîñ	ñýðãèéë,	íîðñîí	¿åä	õ¿í	áèå	äóëààíàà	èë¿¿	õóðäàí	àëääàã.	
Õýðâýý íîðîõ þì áîë äóëààí, õóóðàé õóâöàñ ñîëüæ ºìñ.

•	 Îéð	çóóð	õºäºëæ,	á¿õ	áèåèéí	õýñã¿¿ääýý	öóñíû	ýðãýëòýý	õàäãàë.

•	 Õ¿éòýí ãàçðààñ äóëààí ãàçàðò àìðàõ òîãòìîë	çàâñàðëàãà	àâ.

•	 Áèåý	äîòðîîñ	íü	äóëààöóóëàõûí	òóëä	õàëóóí	óíä, õàëóóí öàé îéð 
îéðõîí óóõ õýðýãòýé.

Халуун ба хүйтэн нөхцөл
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Áýýðñýí ¿åä ¿ç¿¿ëýõ àíõíû òóñëàìæ

 Õýò èõ äààðñàí àæèëòàí ººðèéí ýðõã¿é ÷è÷èð÷, öýãöòýé áîäîæ ÷àäàõàà 
áàéæ, ÿäàðñàí ýñâýë íîéðìîã ìýäðýìæ òºðæ, òîäîðõîé áóñ óäààí ÿðüæ, 
àëõàõäàà òîðæ á¿äýðäýã. Ýíý áîë ìàø àþóëòàé íºõöºë áàéäàë þì. Èõýíõäýý 
òóõàéí õ¿í þó áîëîîä áàéãààã îéëãîäîãã¿é. 

1. Õóóðàé, äóëààí ãàçàð ò¿¿íèéã àâàà÷.

2. Á¿õ	áèåèéã	íü	õөíæèë	ýñâýë	äààâóó	þì	óó,	àëü	îëäñîí	
ç¿éëýýðýý õó÷. Õýðýâ áîëîìæòîé áîë òîëãîéã íü ÷ áàñ 
õó÷.

3. Ò¿¿íä õàëóóí, ÷èõýðòýé óóõ ç¿éë, õîîë, æèìñ 
ýñâýë ÷èõýð ºã. Õýðýâ ÷èõýðëýã ç¿éë þó ÷ áàéõã¿é áîë 
çàæëóóðòàé õîîë áóþó áóäàà, òàëõ, ãàäèë æèìñ ýñâýë 
òºìñ ºã.

4. ×è÷ðýõýý áîëüñîí ÷ õýò äààðñàí øèíæòýé áàéâàë, àëü 
ýñâýë óõààí àëäàæ ýõýëáýë ÿàðàëòàé ýìíýëãèéí òóñëàìæ 
äóóä.

Õөëäөëò
	 Õýðâýý	õ¿íèé	áèåèéí	àëü	íýã	õýñýã	õýò	õ¿éòýí	òåìïåðàòóðò	óäààí	áàéâàë	
õөøèæ,	өíãө	íü	өөð÷ëөãäөæ,	ìýäýý	àëäàæ	áîëíî.	¯¿íèéã	õөëäөëò	ãýäýã.	
Õºëäºëò íü èõýâ÷ëýí ãàð, õºëèéí õóðóó, õàìàðò òîõèîëääîã.

1. Õºø¿¿í áîëñîí õýñãèéã õóóðàé, äóëààí äààâóóãààð îðîîæ, õ¿íèé 
áèåèéí	àëü	íýã	өөð	äóëààí	õýñýã	ýñâýë	өөð	õýí	íýãíèé	áèåä	íàà.

2. Õó÷èæ	á¿õ	áèåèéã	íü	äóëààöóóë.

3.	 Áèåèéí	õýñýã	íü	õàòóóð÷	ýõëýõ	þì	áîë	ÿàðàëòàé	ýì÷èéí	õÿíàëòàä	
îðóóë.

Ажлын аюул ба шийдэл


