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Ýð¿¿ë мэндэд тустай 
õîîëëîëт

Áàãà öàëèí, øàõóó ¿éëäâýðëýë, àæèë äóóñàõ õóãàöàà, èë¿¿ öàã áîëîí õýò ÿäàðñàí 
çýðýã íü àæèëчäûã õàíãàëòòàé øèì òýæýýëòýé õ¿íñ õóäàëäàí àâч õîîë õèéæ èäýõ, 
ýð¿¿ë áàéõ áîëîìæèéã îëãîäîãã¿é. Çàðèì ¿éëäâýðò àæèëчäûí õîîëûã áýëòãýäýã 
õîîëíû ãàçàð áàéäàã. Áóñàä ¿éëäâýð íü àæèëëàãчäûã ãàäíààñ õóäàëäàæ àâñàí 
ýñâýë ãýðýýñýý àâчèðñàí õîîëîî èäýõ îðчíîîð õàíãàäàã. Ãýâч ìàø îëîí ¿éëäâýðò 
õîîë èäýõ áîëîìæ áàéäàãã¿é.

 Á¿õ àæëûí áàéðàíä äàðààõ ç¿éëñèéã çààâàë õàíãàõ ¸ñòîé:

•	 ¯éëäâýðò	õèéñýí,	ãýðýýñ	àâ÷èðñàí	ýñâýë	ãàäíààñ	õóäàëäàæ	àâñàí	õîîëîî	èäýõ	
öýâýð, àþóëã¿é ãàçàð;

•	 Ýð¿¿ë	õîîë	õóäàëäàí	àâàõ,	áýëäýõ,	èäýõ	õàíãàëòòàé	öàã;

•	 Àæèë÷èä	õîîë	èäýõèéí	ºìíº	áîëîí	äàðàà	ãàðàà	öýâýðëýæ,	óãààõ	õýñýã;

•	 Öàëèí	íü	àæèë÷èä	áîëîí	òýäíèé	ãýð	á¿ëä	øèì	òýæýýëòýé	ñàéí	õ¿íñ	àâàõ	
áîëîìæèéí õýìæýýòýé áàéõ.
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¯éëäâýðèéí цаéíû ãаçðûí õîîë
Îëîíõ	¿éëäâýðò	àæèë÷äыí	õîîëíы	ãàçàðòàé	áàéäàã	áºãººä	òýíä	àæèë÷èä	õîîë	
õóäàëäàí àâч èäýõ áîëîìæòîé áàéäàã. Õîîë íü ¿íýã¿é áîëîí õÿìä áàéæ áîëîõ 
ч àæèëчèä ¿¿íèéã èõýâчëýí òèéì ч ñàéíã¿é, öýâýð áèø áóþó ýð¿¿ë áóñ ãýæ 
ãîìäîëëîäîã.	¯éëäâýðèéí	ýð¿¿ë	ìýíä,	àþóëã¿é	áàéäëыí	çºâëºë	íü	õîîëíы	
àþóëã¿é áàéäàëä àíõààðàë õàíäóóëàõ õýðýãòýé.

	 ¯éëäâýðò	àþóëã¿é,	ýð¿¿ë	õîîëòîé	áàéñíààð	àæèë÷èä	áîëîí	óäèðäëàãàä	àøèã	
òóñòàé	áàéäàã.	¯íýã¿é	ýñâýë	õÿìä	¿íýòýé	õîîëîîð	àæèë÷äыí	áèå	áîëîí	îþóí	
ñàíààã òýòãýñíýýð àæèëëàãчäûí ñýòãýë õàíàìæ äýýøèëæ, ¿éëäâýðèéí ¿ð àøèã ч 
íýìýãääýã.

Õîîë èäýõ, õаäãаëаõ цýâýð ãаçаð
Áàéãóóëëàãà íü àæèëчäûã 
õîîëîîð õàíãàäàã ч áàé, ¿ã¿é ч 
áàé òýä àæèëëàãчäûã ãýðýýñýý 
àâчèðñàí õîîëîî õàäãàëàõ, áàñ 
èäýõ	¿åäýý	òóõòàé	ñóóõ	áàéð,	
îðîí	çàéãààð	õàíãàõ	¸ñòîé.	Ýíý	
ãàçàð íü àæëûí øèðýý, òîíîã 
òºõººðºìæ,	õèìèéí	áîäèñ,	
òîîñ áîëîí ¿éëäâýðèéí äóó 
чèìýýíýýñ õîë áàéõ õýðýãòýé. 
¯éëäâýð	íü	ñàâàí	áîëîí	
óñòàé óãààëãûí õýñýã, îéðõîí 
æîðëîíòîé áàéðëàëä õîîë 
èäýõ ãàçðààð õàíãàõ ¸ñòîé áà 
òýãñíýýð àæèëчèä õîîë èäýõèéí 
ºìíº	áîëîí	äàðàà	ãàðàà	óãààæ	
÷àäíà.	Àæèë÷äàä	õîîëîî	èäýõ	¿åäýý	
áîõèð õóâöñàà ñîëèõ, áàñ õàäãàëàõ ãàçàð 
õýðýãòýé áàéæ áîëíî.
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Àæèë÷èä íü ýð¿¿ë áîë áàéãóóëëàãàä ÷ áàñ ñàéí

	 Ãâàòåìàëà	õîòыí	Ñàí	Ïåäðî	Äèñåíîñèéí	íýõìýëèéí	¿éëäâýðèéí	
ìåíåæåð¿¿ä	àæèë÷äыí	øààðäëàãàä	õàðèó	àðãà	õýìæýý	áîëãîæ,	õºäºëìºðèéí	
øèíý	õóóëüä	íèéö¿¿ëýí	¿éëäâýðòýý	õîîëíы	øèíý	õºòºëáºðòýé	áîëîõîîð	
øèéäýâ.	Ýíýõ¿¿	õºòºëáºðò	øèì	òýæýýëòýé,	õºíãºëºëòòýé	õîîë	èäýõ	õýñýã,	
á¿òýí	öàãèéí	õîîëíы	çàâñàðëàãà,	ººðñäèéí	õ¿íñýý	àâ÷èðñàí	àæèë÷äàä	
õîîëîî	áýëäýõ	õýñã¿¿äèéã	áàãòààñàí	áàéíà.	¯éëäâýð	ºãëººíèé	öàé,	ºäðèéí	
õîîëíы	õºíãºëºëòèéí	çºð¿¿ã	àâ÷,	áàñ	¿íýã¿é	çóóø	áîëîí	çàâñàðëàãààíààð	
êîôå	ñàíàë	áîëãîâ.

	 Àæèë÷èä	íü	èë¿¿	àç	æàðãàëòàé,	ýð¿¿ë	áàéñíààð	¿éëäâýðëýëèéí	á¿òýýìæ	
íýìýãäýæ,	ýð¿¿ë	ìýíäèéí	çàðäàë,	÷ºëºº	àâàõ	íü	áàãàñàæ,	àæèëëàã÷äыí	
ñýòãýë ñàíààíû áàéäàë èë¿¿ äýýðäýâ.

Àæèëчèä èë¿¿ ñàéí õîîë õ¿íñ øààðäàæ, øèíý ¿éëäâýðчíèé 
ýâëýëòýé áîëñîí íü

	 Ñîëîíãîñыí	êîìïàíè	Ìåêñèêèéí	òºâ	õýñýãò	àæèëëàã÷äàä	õºäºëìºðèéí	
õºëñíèé	äîîä	õýìæýýíýýñ	äýýã¿¿ð	öàëèí,	õîîë,	òýýâýðëýëò,	áàñ	¿éëäâýð÷íèé	
ýâëýë	áàéãóóëàõыã	àìëàæ	õóâöàñíы	¿éëäâýð	íýýñýí	áàéíà.	Ãýâ÷	êîìïàíè	
õýëñýí	àìàíäàà	õ¿ðñýíã¿é.	Öàëèí	áàãà,	àæëыí	öàã	óðò	áàéãààãèéí	äýýð	
äàðãà	íü	¿éëäâýðëýëèéí	íîðìîî	áèåë¿¿ëæ	÷àäàõã¿é	áàéãàà	àæèë÷äыã	
äàðàìòàëæ, çàíàëõèéëäýã àæ. Áàñ ¿éëäâýð äýõ õîîëíû ãàçðûí á¿õ õîîë 
èõýâ÷ëýí	ìóóäñàí,	áóðóó	áýëòãýñýí,	õîîëîî	áîõèð	òàâãàíä	ñàâëàæ	ºãäºã	
áàéâ.	Îëîí	àæèëòàí	ºâ÷òýé	áîëîâ.	Çàðèì	íü	õîîëíы	õîðäëîãîîñ	áîëæ	
ýìíýëýãò õýâòýâ.

¿ðãýëæëýë áèé
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(¿ðãýëæëýë)

	 Àæèë÷èä	êîìïàíèéí	äýìæëýãòýé	¿éëäâýð÷íèé	ýâëýëèéí	òºëººëºã÷èéã	
õîîëíû òàëààð ÿìàð íýã þì õèéõèéã õ¿ñëýý. Òýä ¿¿íèéã õèéãýýã¿é òóë 
àæèë÷äыí	óóëçàëò	õèéâ.	¯éëäâýð÷íèé	ýâëýëèéí	òºëººëºã÷	÷	áàñ	óóëçàëòàä	
èðýâ.	Àæèë÷èä	õîîëíы	ºðººã	íýã	ºäºð	áîéêîòëîõîîð	øèéäýæ	èë¿¿	ñàéí	
õîîë øààðäàâ.

	 Òýð	ºäºð	íýã	÷	àæèëòàí	õîîëíы	ºðºº	ð¿¿	ÿâààã¿é	þì.	Äàðãà	íü	
¿éëäâýð÷íèé	ýâëýëèéí	òºëººëºã÷ººñ	ÿàãààä	õýí	÷	õîîë	èäýýã¿é	òàëààð	
àñóóõàä àæèëчèä ãîìäîëëîñîí ãýæ òýäíèéã áóðóóòãàâ. Áàéãóóëëàãà 
5	àæèëòíыã	ÿìàð	÷	øàëòãààíã¿éãýýð	õàëàâ.	¯éëäâýð÷íèé	ýâëýë	þó	÷	
õèéñýíã¿é. 850 àæèëòíû 600-ààñ èë¿¿ íü ¿éëäâýðèéã ýçýëæ, àæèë õàÿëò 
çàðëàñàí áà äàðààõ ç¿éëèéã øààðäàâ:

•	 Øèíý, àþóëã¿é, èë¿¿ ñàéí áîëîâñðóóëñàí õîîëîîð ¿éëäâýðèéí 
õîîëíû ãàçàð ¿éëчëýõ;

•	 Àæèë÷äààñ	ñîíãîãäñîí	øèíý	¿éëäâýð÷íèé	ýâëýëèéã	õ¿ëýýí	
çºâøººðºõ;

•	 Õàëàãäñàí àæèëчäûã àæèëä íü áóöààæ àâàõ.

Àæèë÷äыí	àæèë	õàÿëò	íü	øèð¿¿ñ÷,	öàãäààãèéí	õ¿÷ýýð	òàðààñàí	÷	
àæèëëàãчäààð óäèðäóóëñàí ¿éëäâýðчíèé ýâëýë 9 ñàðûí òóðø ¿ðãýëæë¿¿ëýí 
òýìöýâ.	Òýä	Ñîëîíãîñыí	êîìïàíè,	Ìåêñèêèéí	çàñãèéí	ãàçàðò	øàõàëò	
¿ç¿¿ëæ,	áàñ	áðýíäèéã	õóäàëäàí	àâàã÷èä	áóþó	Nike,	Reebok	áîëîí	ÀÍÓ-ыí	
¿éëäâýð÷íèé	ýâëýëýýð	øèíý	¿éëäâýð÷íèé	ýâëýëèéí	øààðäëàãà,	Ìåêñèêèéí	
õóóëü,	ÎÓÕÁ-ыí	êîíâåíöóóäыã	õýðýãæ¿¿ëýõèéã	õ¿ëýýí	çºâøººð¿¿ëýâ.	
Àæèë÷èä	ýöýñò	íü	ÿëàëò	áàéãóóëæ,	¿éëäâýð÷íèé	ýâëýë	íü	Ìåêñèêèéí	
Ïóýáëà	ìóæèéí	õóâöàñíы	¿éëäâýðýýñ	õàðààò	áóñ	áîëæ	÷àäàâ.	Ýíý	
¿éëäâýð÷íèé	ýâëýëòýé	õàìòðàí	òýä	ìºí	èë¿¿	ñàéí	íºõöºë,	àþóëã¿é	áàéäëàà	
õàíãóóëæ, öýâýð õ¿íñýýð ¿éëчë¿¿ëýõ àñóóäëàà øèéäýí ÿëàëò áàéãóóëàâ.

¯éëäâýðýýñ ãаäóóð õîîë áîðëóóëаã÷èä

Õîîë áîðëóóëàãчèä íü èõýâчëýí õÿìä, áàñ ò¿ðãýí õîîë ñàíàë áîëãîäîã áà 
¿éëäâýðèéí àæèëчäàä íèéòëýã àëäàðòàé õîîëûã õ¿ðãýäýã. Çàðèì ¿éëäâýðò 
àæèëчäàà õîîëëîõ öýñ áàéäàãã¿é òóë õîîë áîðëóóëàãчäûã ¿éëäâýð äîòîð îðæ 
èðæ õîîë íèéë¿¿ëýõ áîëîìæ îëãîñîí ãýðýý õèéäýã. Èõýíõ áîðëóóëàãчèä ¿äèéí 
çàâñàðëàãààíààð ¿éëäâýðèéí ãàäíà õîîë çàðäàã.

 Ãóäàìæíû õîîë íü àìòòàé, áàñ èõýíõäýý øèíý áàéäàã ч áîðëóóëàãчèä 
íü õîîëîî áýëòãýõ, ¿éëчëýõ, áàñ õîîëîî çàðàõäàà ãàðàà óãààäàãã¿é, çîõèõ 
òåìïåðàòóðò	õîîëîî	õàäãàëäàãã¿é	òóë	òýäíèé	õîîëыã	èäýýä	õîîëíы	õîðäëîãîä	
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îðîõ	ìàãàäëàëòàé.	Àÿãà	òàâàã,	ñàâ	ñóóëãàà	çîõèõ	¸ñîîð	óãààãààã¿é	áîë	ìºí	ºâ÷èí	
òàðààäàã. Áàñ øèðýý ñàíäàë áàéõã¿é òóë àæèëчèä ãàçàð ñóóõ ýñâýë ¿éëäâýðèéí 
îðîõ õýñãèéí õàøëàãà äýýð ñóóõ ¸ñòîé áîëäîã.

	 Õîîë	áîðëóóëàã÷èä	íü	îðîí	íóòãèéí	õ¿ì¿¿ñ	ó÷èð	òýäíèé	áèçíåñèéã	äýìæèõ	
íü îðîí íóòàãò ñàéí ç¿éë áîëäîã. Õýðâýý áîðëóóëàãч íàðûã ýð¿¿ë áèø õîîë ñàíàë 
áîëãîæ áàéíà ãýæ ¿çâýë àæèëчèä íü áîðëóóëàãч áîëîí ¿éëäâýðèéí óäèðäëàãàòàé 
õàìòðàí àñóóäëûã øèéäýõ àðãà îëîõ ¿éë àæèëëàãààã çîõèîí áàéãóóëæ áîëîõ þì. 
Æèøýýëáýë, ¿éëäâýðèéí ýçýä áîðëóóëàãчäûã ¿éëäâýðèéí íýã õýñýãò ãàð áîëîí 
àÿãà	òàâãàà	óãààõыã	çºâøººð÷	áîëîõ	þì.	Ìºí	áîðëóóëàã÷äàä	èë¿¿	ýð¿¿ë	õîîë	
ñîíãîõûã ñàíàë áîëãîæ áîëíî.

Îëîí òºðëèéí õîîë èäýõ
Áèåä	õîîë	òýæýýë	äóòàãäñàíààñ	áîëæ	ñóë	äîðîé	áîëîõ	¿åä	¿ðãýëæ	ÿäàðñàí	ìýò	
ñàíàãäàæ,	îéð	îéðõîí	ºâäºæ	áîëíî.	ªëññºí,	ÿäàðñàí	áàéõ	¿åä	õ¿í	èë¿¿	àìàðõàí	
ãýìòäýã.

 Îðîí íóòãèéí øèì òýæýýë ñàéòàé øèíý õîîë èäýõ õýðýãòýé. Õàíãàëòòàé õîîë 
èäýõ	íü	ÿëàíãóÿà	æèðýìñýí,	õ¿¿õäýý	õºõººð	õîîëëîäîã	ýìýãòýé	áîëîí	ýð¿¿ë	
ìýíäèéí àñóóäàëòàé áàéãàà õýí á¿õýíä ìàø чóõàë áàéäàã.
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 Í¿¿ðñ óñ íü ¿íäñýí õ¿íñ áà èõýíõ 
õ¿ì¿¿ñ õîîëëîõ á¿ðòýý áóäàà, ýðäýíý 
øèø, ãóðèë, øàð áóäàà, êàññàâà, òàðî, 
áîëîâñðóóëñàí áàíàí, òàëõ, æèìñ ýñâýë 
ãîéìîí	èääýã.	Ýäãýýð	íü	áèåä	ýíåðãè	
ºãäºã	÷	áóñàä	æèìñ	áîëîí	íîãîîòîé	õàìò	
õýðýãëýõ õýðýãòýé. Á¿õýë ¿ðèéí áîëîí áîð 
áóäàà íü áîëîâñðóóëñàí ¿ð òàðèà, öàãààí 
áóäààíààñ èë¿¿ èõ øèì òýæýýëòýé áàéäàã áà 
èë¿¿ óäààí öàòãàëàí ÿâóóëàõ áîëíî.

 Óóðàã íü ÿñ, öóñ áîëîí áóëчèíä õýðýãòýé. 
Óóðàãòàé	õ¿íñýíä	áóóðöàãò	(øîø,	âàíäóé,	
ñýâýã çàðàì) óðãàìàë, ñàìàð, ¿ð, ìàõ, çàãàñ 
áîëîí	ñ¿¿í	á¿òýýãäýõ¿¿í	áàãòäàã.	Öóñ	áîëîí	
äîòîð	ýðõòíèé	ìàõ	áóþó	ýëýã,	ç¿ðõ,	áººð	íü	
ìàõ,	ºíäºã,	çàãàñ	áîëîí	òàõèàã	áîäâîë	èë¿¿	
õÿìä ¿íýòýé ч øèì òýæýýëëýã чàíàð ñàéòàé áàéäàã. 
Àþóëã¿é	áàéõ	¿¿äíýýñ	õ¿¿õýä,	æèðýìñýí	ýìýãòýé÷¿¿ä	
ººõ	òîñ	èõòýé	çàãàñыã	äîëîî	õîíîãò	íýãýýñ	èë¿¿	
õýðýãëýõýýñ òàòãàëç.

 Íîãîî, æèìñ íü âèòàìèí áîëîí ýðäýñ àãóóëäàã áà 
áèåèéã	õàëäâàðòàé	òýìöýõýä	áîëîí	í¿ä,	
àðüñ, ÿñíû ýð¿¿ë ìýíäýä òóñàëäàã. Îëîí 
ÿíçыí	æèìñ,	íîãîî	íü	òºðºë	á¿ðèéí	
øèì	òýæýýëòýé	áàéõ	òóë	àëü	áîëîõ	ºíãº	
àëàãëóóëàí õýðýãëýõèéã õèчýý. Òà àäèëõàí 
õýìæýýíèé øèì òýæýýëèéã ëààçàëñàí ýñâýë 
áîëîâñðóóëñàí æèìñíýýñ àâч áîëîõ ч ýäãýýð 
áîëîâñðóóëñàí æèìñíèé ø¿¿ñ íü ýëñýí чèõýð 
èõ õýìæýýãýýð àãóóëäàã òóë êîëà, õèéæ¿¿ëñýí 
óíäàà óóñàíòàé àäèë ìóó áàéõ áîëíî.

 ×èõýð áà ººõ òîñ	íü	áèåä	ýíåðãè	ºãäºã	÷	òàíä	ìàø	
áàãà	õýìæýýãýýð	õýðýãòýé	þì.	Õýò	èõ	÷èõýð	ýñâýë	ººõ	òîñ	
íü òàðãàëàëò, чèõðèéí øèæèí, áàñ ç¿ðõíèé àñóóäàë 
ãýõ ìýò íîöòîé àñóóäëóóä ¿¿ñýõ øàëòãààí 
áîëäîã.	Áàéãàëèéí	÷èõýð,	ººõ	òîñыã	ñîíãî:	
øèíý	æèìñ,	çºãèéí	áàë,	÷èõðèéí	íèøèíã,	
ìîëàññåñ	àìò	îðóóëàã÷	íü	á¿ãä	ýëñýí	÷èõýð	
àãóóëäàã	ýð¿¿ë	õ¿íñ	þì.	Ñàìàð,	¿ð,	àâîêàäî,	
óðãàìëыí	òîñ,	öºöãèé,	øàð	òîñ,	ãàõàéí	ººõ,	áàñ	
ººõòýé	ìàõ	íü	ººõ	òîñ	àãóóëäàã	õ¿íñ	þì.
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Ýð¿¿ë áóñ õîîë õ¿íñíýýñ òаòãаëçаõ

Ýð¿¿ë	áóñ	õ¿íñ	õóäàëäààíä	ýëáýã	áàéäàã.	Òýäíèé	èõýíõ	íü	îðîí	
íóòãèéí õ¿íñíýýñ èë¿¿ äýýðä òîîöîãäîí çàðàãääàã ч ýð¿¿ë áàéõ 
íü	õîâîð.	Îðîí	íóòãèéí	áàéãàëèéí	õ¿íñ,	áèäíèé	ýìýý	ºâººãèéí	
èääýã áàéñàí õ¿íñ íü áîëîâñðóóëñàí ýñâýë чàíàð ìóóòàé 
õ¿íñíýýñ	õàìààã¿é	äýýð	þì.	Ýð¿¿ë,	áàñ	õ¿÷òýé	áàéõыí	
òóëä	áèä	çºâõºí	ýð¿¿ë,	øèì	òýæýýëòýé	õîîë	èäýõýýñ	
ãàäíà	ýð¿¿ë	áóñ	õ¿íñ	èäýõýýñ	òàòãàëçàõ	¸ñòîé.	Ýð¿¿ë	áóñ	
õ¿íñ	íü	õÿìä	áàéæ	áîëîõ	÷	èõýâ÷ëýí	ººðèéãºº	öàòãàõóéö	
õàíãàëòòàé èõèéã àâàõàä èõ ¿íýòýé áîëíî.

	 ¯éëäâýðèéí	ýðãýí	òîéðîíä	òà	èõýâ÷ëýí	ò¿ðãýí	õîîë,	
ãàìáóðãåðèéí	ðåñòîðàíóóä	ýñâýë	áîëîâñðóóëñàí	ìàõ	áîëîí	
õèéæ¿¿ëñýí óíäàà, óóòòàé чèõýð, äàâñàëñàí çóóø çàðæ 
áàéãààã	îëæ	õàðàõ	áîëíî.	Ýäãýýð	õ¿íñýíä	âèòàìèí	áîëîí	
ìèíåðàë	àãóóëàãääàãã¿é.	Ýäãýýðèéã	øîø,	íîãîî,	æèìñ,	
á¿õýë ¿ðèéí áîëîí áîëîâñðóóëààã¿é ìàõíààñ àâч чàäíà. 
Áîëîâñðóóëàãäñàí õ¿íñýíä èõýâчëýí îëîí õèìèéí áîäèñ, 
äàâñ, ýëñýí чèõýð àãóóëàãääàã òóë ãî¸ àìòòàé áîëãîäîã, áàñ 
äîíòóóëäàã	þì.	Ýäãýýð	íü	÷èõðèéí	øèæèí,	öóñíы	äàðàëò	èõäýõ	ºâ÷èí,	ç¿ðõíèé	
ºâ÷èí,	òàðãàëàëò,	òîëãîéí	ºâ÷èí,	áàñ	õîîë	áîëîâñðóóëàõ	
ýðõòíèé àñóóäàë ¿¿ñãýäýã. ×èõýð èõòýé õ¿íñ íü áàñ ø¿äèéã 
ãýìòýýíý.
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Áаãа ìºíãº, áаãа цаãòаé ÷ 
сайн õîîë èдэõ
Ìàø	áàãà	çàâ	öàãòàé	àæèë÷èä	÷	áýëòãýõýä	èõ	öàã	îðîõîîðã¿é	÷	àìòòàé,	áàñ	øèì	
òýæýýë èõòýé õ¿íñ îëæ àâч чàäíà.

•	 Õÿìäõàí îðîí íóòãèéí õ¿íñ áóþó øîø, ¿ð òàðèà àâ. Çàðèìäàà áèäíèé 
çàðèì	íü	ýäãýýðèéã	ÿäóó	õ¿íèé	õîîë	ãýæ	õàðäàã	áà	èë¿¿	èõ	ìºíãº	îëîõ	þì	áîë	
¿¿íèéã èäýõýý áîëèíî ãýæ áîääîã. Ãýâч èõýíõäýý òýäãýýð íü õàìãèéí èõ øèì 
òýæýýëòýé áàéäàã.

•	 Íîãîîíû	íîãîîí	õýñãèéã	íü	áèòãèé	õàÿ, ýäãýýð íü ãàçàð äîîð óðãàñàí 
ìàíæèí	ýñâýë	ðåäèñê	çýðýã	þì.	Òýäãýýðèéã	õîîë	õèéõäýý	òàâãàí	äýýðýý	íýì,		
ä¿¿ðýí âèòàìèí, áàñ ýðäýñ áîäèñòîé áàéäàã.

•	 Øîø,	ìàõ	ýñâýë	íîãîî	áóöàëãàñàí	óñàà	õàäãàë.	Óñàíä	ýðäñ¿¿ä	íü	¿ëääýã	
òóë òà ¿¿íèéã óóæ ýñâýë áóäàà àãøààõäàà õýðýãëýæ áîëíî.

•	 Æèìñ,	ñàìàð,	¿ð,	áÿñëàã, áàñ áîëãîñîí ýñâýë ò¿¿õèé íîãîîã áîëîìæèéí 
õóðäàí áýëòãýæ áîëäîã.

•	 Ìºíãºº	øèíý	áîëîí	áàéãàëèéí	
á¿õëýýðýý	áàéãàà	õ¿íñ	àâàõàä	çàðöóóëàõ 
áóþó ñàâëàñàí, ëààçàëñàí õ¿íñ àâàõàä 
çàðöóóëàõыí	îðîíä	ººðºº	õîîë	õèéæ	áîëîõ	
ç¿éëä çàðöóóë.

•	 Òà	õîòîä	àìüäàðäàã,	íîãîî	óðãóóëàõ	
ãàçàð áàéõã¿é áàéñàí ч õ¿íñýý òàðüæ 
чàäíà. Òà æèøýýëáýë õ¿íñýý ñàâàíä 
òàðüæ áîëíî. Îëîí íîãîî ìàø áàãàõàí 
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õýñýã øîðîîíä, íàðòàé, áàñ òîãòìîë óñàëãààòàé áàéõàä ë óðãàõ áîëíî. Îëîí 
íèéòèéí	öýöýðëýã	íü	øèíý,	ýð¿¿ë	õ¿íñ	ìàø	áàãà	¿íýýð	õàíãàäàã.	Õºðø¿¿ä	
õàìòäàà	òàõèà	ºñãººä,	ºíäºã,	ìàõыã	íü	õóâààëöàõ	áîëîìæòîé.	

Õîîë õудаëдан аâаõ, õèйõ аæëаа 
õóâааëцаõ
Õàìòðàí àæèëëàãчèä ýñâýë õýä õýäýí ãýð á¿ë èõýâчëýí èõ õýìæýýíèé õ¿íñ àâч 
õóâààæ,	õàäãàëäàã.	Íýã	ÿâàëòààð	èë¿¿	èõ	õ¿íñ	àâàõ	íü	òýýâýðëýëòèéí	ìºíãº	
õýìíýäýã.	Õ¿ì¿¿ñ	äýëã¿¿ð	ÿâàõ	ýýëæýý	áîëîõîä	õ¿í	á¿ð	öàã,	ìºíãºº	õýìíýäýã.

	 Íàñàíä	õ¿ðñýí	á¿õ	õ¿í	àæèë	õèéæ	öàëèí	àâ÷	áàéõàä	èõýâ÷ëýí	ãýðèéí	àæèë,	
áàñ õîîë õèéõ, öýâýðëýõ àæèë õèéæ áàéãàà ýìýãòýéч¿¿ä öàëèí àâч чàääàãã¿é. 
Õîîë	áýëòãýõ	àæèë	ýðõ	òýãø	òºëºâëºãäºæ,	õóâààëöàõ	¿åä	á¿ãä	èë¿¿	ýð¿¿ë	õîîë	
èäýæ,	èë¿¿	ñàéí	àìàð÷,	áàñ	àðàé	áàãà	ñòðåññò	îðäîã.	Õýäèé	òàíàé	ãýð	á¿ë	äîëîî	
õîíîãò	åðäºº	ãàíö	óäàà	õàìòààðàà	èääýã	÷	áàé	ýíý	íü	ñàéí	çàâñàðëàãà	áîëæ	÷àäíà.	
Ýíý	íü	ìºí	õàìòààðàà	àìàð÷	ÿðèëöàõ	ìàø	ñàéí	àðãà	þì.	Õîîëëîëòîî	òºëºâëºæ,	
áàñ øèéä:

•	 Íýã	õ¿í,	íýã	àéë	õýð	èõ	ìºíãº	õ¿íñýíä	çàðöóóëàõ;

•	 ßàæ,	õýçýý	õ¿íñ	àâàõ	ìºíãºº	öóãëóóëàõ;
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•	 Öààøèä	õîîëíы	öýñýý	ÿàæ	áýëäýõ;

•	 Õýðõýí õ¿í á¿ðèéã áîëîí ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéã õîîë õèéëãýõ õóâààðüò 
îðóóëàõ;

•	 Äýëã¿¿ð	ÿâàõ,	õîîë	áýëäýõ,	õèéõ,	áàñ	öýâýðëýõ	ýýëæèéã	ÿàæ	ãàðãàõ;

•	 ßàæ õ¿í á¿ðò àìòòàé, áàñ øèì òýæýýëòýé õ¿íñ áýëäýæ ñóðàõàä íü òóñëàõ.
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