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Èðãýí òàíû àíõààðàëä
Òàíû áîëîí òàíàé ãýð á¿ëèéíõíèé ýíý ºäðèéí àìðûã àéëòãàÿ. 

Ýð¿¿ë ìýíäèéí ÿàìíààñ èðãýä, àéë ºðõèéí õ¿ðýýíä “ Ýð¿¿ë ìýíäèéí 
äîâòîëãîî”-ã 2014 îíä ýõë¿¿ëæ áàéíà. Ó÷èð íü õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäýä 
íºëººëäºã õ¿÷èí ç¿éëèéã 100 õóâü ãýæ ¿çâýë õóâü õ¿íèé àìüäðàëûí 
áóðóó õýâøèë, çàí ¿éëýýñ 55-60 õóâü íü øàëòãààëäàã áîëîõûã 
Äýëõèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéãóóëëàãà òîãòîîñîí áàéäàã. Àìüäðàëûí 
áóðóó õýâøëýýñ ¿¿äýëòýé ºâ÷í¿¿äýä ç¿ðõ ñóäàñíû ºâ÷èí, õîðò õàâäàð, 
÷èõðèéí øèæèí ºâ÷èí, îñîë ãýìòýë çýðýã ýìãýã¿¿ä îðäîã áºãººä 
ìàíàé óëñûí õóâüä ýäãýýð ºâ÷ëºë æèëýýñ æèëä íýìýãäýæ áàéíà. Õýðýâ 
áèä àìüäðàëûí áóðóó õýâøëýý ººð÷èëæ ÷àäâàë ç¿ðõ ñóäàñíû ºâ÷íººñ 
90 õóâü, õîðò õàâäðààñ 50 õóâü, ÷èõðèéí øèæèí ºâ÷íººñ 70 õóâü òóñ 
òóñ ñýðãèéëæ ÷àäíà. 

ÝÌß-íààñ 2013 îíä “Ýð¿¿ë ìýíä-Èðãýí òàíû îðîëöîî” 
õýëýëö¿¿ëãèéã 10 àéìàã, íèéñëýëèéí 5 ä¿¿ðýãò çîõèîí áàéãóóëñàí 
áºãººä èðãýäýýñ ãàðñàí ñàíàëûí äàãóó “Èðãýíèé ýð¿¿ë ìýíäèéí 
¿íäýñíèé ÷óóëãà óóëçàëò”-ûã çîõèîí áàéãóóëæ, ýíý ÷óóëãàíààñ 
“Èðãýíèé ýð¿¿ë ìýíäèéí òóíõàã”-ûã áàòàëëàà. 

Ýíýõ¿¿ òóíõàãààð èðãýí õ¿í ººðñäèéíõºº ýð¿¿ë ìýíäèéí òºëºº 
÷àäàõ ç¿éëýý õèéæ áóñàä õ¿ì¿¿ñ áîëîí áàéãóóëëàãààð õèéõ ¸ñòîé 
ç¿éëèéã íü õèéëã¿¿ëýõýä íºëººëæ ÷àääàã áàéõ ̧ ñòîé ãýæ ¿çñýí áèëýý.

Áèäíèé ýð¿¿ë ìýíä òà áèäíèé ãàðò áàéäàã ó÷ðààñ á¿ãäýýðýý 
àìüäðàëûí áóðóó õýâøëýý ººð÷ëºõ àæëàà ýíý æèëýýñ ýõë¿¿ëüå. Ãýð 
á¿ëèéí ãèø¿¿í á¿ðèéí, õ¿í á¿ðèéí ýð¿¿ë ìýíäýä òóñòàé “Çààâàë 
õýâø¿¿ëýõ 21 äàäàë” -ûã Òà á¿õýíäýý õ¿ðã¿¿ëæ áàéíà. Àéë á¿ð õàëóóí 
àì á¿ëýýðýý ýíý òóõàé ÿðèëöàæ, íýã íýãýýð íü ºäºð móòìûíõàà 
àìüäðàëä àëõàì àëõàìààð õýðýãæ¿¿ëáýë õ¿í á¿ðò, àéë ãýð á¿ðò 
ýð¿¿ë ýíõèéí ýýëòýé õààëãà íýýãäýõ áîëíî.

Áèä “Çààâàë õýâø¿¿ëýõ 21 äàäàë” -ûã õýðõýí õýðýãæ¿¿ëæ, õýâø¿¿ëæ 
áàéãàà òóõàé òà á¿õýíòýéãýý áàéíãà õîëáîãäîæ àñóóæ áàéõ áîëíî.

Òàíä áîëîí òàíàé ãýð á¿ëèéíõýíä ýð¿¿ë ýíõ, óðò óäààí íàñëàõûã 
õ¿ñýí åðººå.

Ýð¿¿ë ìýíäèéí ÿàì
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• ªãëººíèé íàðíààð ººðèéí áèåä õýò à÷ààëàë ºãºëã¿éãýýð 
àëõàæ, ã¿éæ, äàñãàë õºäºëãººí õèéæ ñóðúÿ!

• Ãýð á¿ëýýðýý, íàéç íºõºäòýéãýý, ãóäàìæ îðöîîðîî 
íèéëæ àëõàæ, ã¿éæ, äàñãàë õèéâýë á¿ð ñàéí!

• Öàõèëãààí øàòààð áèø ÿâãàí øàòààðàà àëõàí ãàð÷, 
îðæ áàéâàë ýð¿¿ë ìýíäýä òóñòàé!

• Îëîí íèéòèéã õàìàðñàí ÿâãàí àÿëàëä îðîëöîæ, áèåý 
÷àíãàëààðàé!

• Èîã, õèéí áîëîí ñóíãàëòûí äàñãàëóóäààñ àëü íýãèéã íü 
ººðòºº òîõèðóóëàí ºäºðò çààâàë öàã ãàðãàæ òîãòìîë 
õèéæ çàíøúÿ!

 

1 ÈÄÝÂÕÒÝÉ ÕªÄªËÃªªÍ, ÀËÕÀËÒ, ÄÀÑÃÀË ÍÜ 
ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÝÝ ÕÀÉÐËÀÄÀÃ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ 
ÝÇÝÌØÂÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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• ªãëºº ºëºí ýëãýí äýýðýý íýã àÿãà áóöàëñàí óñ óóæ 
ñóðúÿ!

• Äàâñ, ÷èõýð, ººõ òîñíû õýðýãëýýãýý îäîîãèéíõîîñîî 2 
äàõèí áàãàñãàÿ!

• Ìàõ, ãóðèëàí á¿òýýãäýõ¿¿íèé õýðýãëýýãýý áàãàñãàæ, 
æèìñ, õ¿íñíèé íîãîîíûõîî õýðýãëýýã 2 äàõèí 
íýìýãä¿¿ëüå!

• Íýã äîð õýò èõ èäýõã¿é, îðîé óíòàõûí ºìíº ìàõàí õîîë 
èäýõã¿é áàéöãààÿ!

• Äýëã¿¿ð, çàõààñ õóäàëäàí àâ÷ áàéãàà õ¿íñíèé 
á¿òýýãäýõ¿¿íèéõýý øîøãûã íÿãòëàí ¿çýæ íàéðëàãà, 
õóãàöàà äóóññàí ýñýõèéã ìýäýæ, õ¿íñýý çºâ ñîíãîæ 
ñóðöãààÿ!

 

 

2 ÇÎÕÈÑÒÎÉ, ÇªÂ ÕÎÎËËÎËÒ ÍÜ ÝÐ¯¯Ë ÑÀÐÓÓË, 
ÓÐÒ ÓÄÀÀÍ ÍÀÑËÀÕÛÃ ÝÐÌÝËÇÄÝÃ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ 
ÝÐÕÝÌËÝÍ ÕÝÐÝÃÆ¯¯ËÝÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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3 ÓÓÐ ÁÓÕÈÌÄËÀÀ ÇªÂ ÓÄÈÐÄÀÆ, ÑÝÒÃÝË 
ÑÀÍÀÀÃÀÀ ÀÌÀÐ ÀÌÃÀËÀÍ ÁÀÉËÃÀÆ ÑÓÐÀÕ ÍÜ 
ÝÐ¯¯Ë, ÝÍÕ ÀÌÜÄÐÀÕ ÝÐÕÝÌ ÄÀÄÀË ÌªÍ.

• Óóðëàæ áàéãàà íýãíýý õàðààä çýðýãöýæ óóðëàëã¿é, ÿìàð 
íýã ç¿éëèéã çàñàæ çàëðóóëàõ øààðäëàãàòàé áàéãàà þì 
áàéíà ãýæ òàéâíààð õ¿ëýýí àâ÷ ñóðöãààÿ!

• Óóð õ¿ðãýñýí àñóóäëàà óóðëàæ áóõèìäñàí ¿åäýý áèø, 
òàéâàí áîëñîí õîéíîî ÿðèëöàæ, òóõàéí àñóóäëààð 
õàðèëöàí îéëãîëöîëä õ¿ð÷ ñóðöãààÿ!

• Óóð áóõèìäëàà àðõè óóæ, òàìõè òàòàæ ãàðãàäàã áóðóó 
çóðøëààñàà òàòãàëçàöãààÿ!

• Ñýòãýë ñàíàà òàâã¿é, áóõèìäñàí ¿åäýý õºãæèì ñîíñîõ, 
íîì óíøèõ, äýëã¿¿ð ÿâàõ çýðýã ººðèéí äóðòàé ç¿éëýý 
õèéæ, óóð áóõèìäëààñàà àíãèæèð÷, ººäðºã áîäîëòîé 
áàéæ ñóðöãààÿ!

• Àëáàí àæèë, ãýð á¿ëèéí áîëîí õóâèéí àìüäðàëûí 
òýíöâýðèéã õàäãàëæ, õýò à÷ààëàëä îðñîí ¿åäýý àìàð÷ 
òàéâøðàõ ýíãèéí àðãóóäûã õýðýãëýæ áàéÿ!

5



ÇÀÀÂÀË ÕÝÂØ¯¯ËÝÕ 21 ÄÀÄÀË

ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÄÎÂÒÎËÃÎÎ - 2014

• Òàìõèíû ýð¿¿ë ìýíä, ýäèéí çàñàã, ãîî ñàéõàíä ó÷ðóóëàõ 
õîð õîëáîãäëûã õ¿í á¿ð ìýääýã áîëú¸!

• Òàìõè òàòàõ çóðøèëòàé áîë ýíý õîðò çóðøëààñ 
ºíººäðººñ ýõëýí òàòãàëçàæ, ººðèéãºº áîëîîä ãýð 
á¿ëèéíõíýý òàìõèíû óòààíä õîðäîõîîñ ñýðãèéëöãýýå!

• Õ¿¿õäèéí äýðãýä òàìõè òàòàõã¿é áàéæ ñóðöãààÿ!
• Òàìõè òàòäàã áîë òàìõèíààñ ãàðàõ õºäºëãººí 

ñàíàà÷ëàãàä íýãäüå!
• Òàìõèíä çàðöóóëäàã ìºíãºº ãýð á¿ëäýý çîðèóëüÿ!
 

 

4 ÒÀÌÕÈÍÀÀÑ ÒÀÒÃÀËÇÀÆ ªªÐÈÉÃªª ÁÎËÎÎÄ 
ÁÓÑÄÛÃÀÀ ÕÎÐÒ ÓÒÀÀÃÀÀÐ ÕÎÐÄÓÓËÀÕÃ¯É 
ÁÀÉÕ ÍÜ ªªÐÒªª ÁÎËÎÎÄ ÃÝÐ Á¯ËÄÝÝ ÕÀÉÐÒÀÉ 
Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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• Àðõèíû õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíä, ýäèéí çàñàã, ñýòãýë ñàíàà, 
íýð òºð, ãîî ¿çýìæèä ó÷ðóóëàõ õîð õîëáîãäëûã õ¿í á¿ð 
ìýääýã áîëú¸!

• Õ¿¿õäèéí äýðãýä àðõè óóæ, ìàðãàõàà çîãñîî¸!
• Õ¿¿õäýý àðõèíä á¿¿ ÿâóóëààðàé!
• Áèå áèåíýý àðõèàð øàõäàãàà áîëüæ, àëèâàà áàÿð 

¸ñëîëûã àðõèã¿é òýìäýãëýæ çàíøúÿ!
• Àðõèíû õîðòîé õýðýãëýýíýýñ òàòãàëçàõ õºäºëãººí 

ñàíàà÷ëàãàä èäýâõòýé íýãäüå!
• Àðõèíä õýò îðñîí íýãíýý ºâ÷òýé õ¿í ãýæ ¿çýæ õàéð 

õàëàìæàà õàðàìã¿é õàéðëàæ, ºâ÷íèéã íü èëààðøóóëàõàä 
òàë òàëààñàà àíõààðàë òàâüöãààÿ!

 

5 ÀÐÕÈÍÛ ÕÝÒ ÕÝÐÝÃËÝÝ, Ò¯¯ÍÈÉ ÕÎÐ 
ÕªÍªªËªªÑ ÑÝÐÃÈÉËÝÕ ÍÜ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄ, 
ÈÐÝÝÄ¯ÉÄÝÝ ÕÀÉÐÒÀÉ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ 
ÝÇÝÌØÂÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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• Óíäíû óñíû ÷àíàð, àþóëã¿é áàéäëûã õàíãàæ óñíààñ 
¿¿äýëòýé ¿¿ñýõ ãýäýñíèé õàëäâàðò ºâ÷èí òóõàéëáàë, 
À, Å âèðóñò ãåïàòèò, ñàëüìîíåë¸ç, áàëíàä ºâ÷íººñ 
ñýðãèéëüå!

• Õóäãààñ óñ óóäàã áîë çîðèóëàëòûí òýìäýãëýãýýòýé 
ñàâàíä óñàà çººæ, õàäãàëæ, ñàâàà áàéíãà öýâýðëýæ 
áàéÿ!

• Èë çàäãàé ãîë ãîðõè, õàðçíààñ óíäíû óñàà õýðýãëýäýã 
áîë óñíû ýõ ¿¿ñâýðèéã õ¿í, ìàë àìüòàí áîõèðäóóëàõààñ 
õàìãààëæ áàéÿ!

• Òºâëºðñºí óñàí õàíãàìæòàé îðîí ñóóöíû áàéðàíä 
àìüäàðäàã áîë óñàà àðèã ãàìòàé õýðýãëýæ ñóðöãààÿ!

• Óñûã çààâàë áóöàëãàæ õýðýãëýýðýé!
 

6 ÓÍÄÍÛ ÓÑÍÛ Õ¯ÐÒÝÝÌÆ, ×ÀÍÀÐ, ÀÞÓËÃ¯É 
ÁÀÉÄËÛÃ ÕßÍÀÆ, ÖÝÂÝÐ, ÑÀÉÍ ÓÑ ÓÓÕ ÍÜ 
ÀÉË Á¯ÐÈÉÍ ªÄªÐ ÒÓÒÌÛÍ ÀÌÜÄÐÀËÄ 
ÇÀÀÂÀË ÕÝÂØ¯¯ËÝÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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ÃÝÐÈÉÍ ÄÎÒÎÐÕ ÁÎËÎÍ ÀÌÜÄÀÐ× ÁÀÉÃÀÀ 
ÎÐ×ÍÛÕÎÎ ÀÐÈÓÍ ÖÝÂÐÈÉÃ ÑÀÕÈÕ ÍÜ ÀÉË 
Á¯ÐÈÉÍ ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ. 

• Ãýðèéí äîòîðõ õîã, øîðîîãîî öýâýðëýæ, öýâýð öýìöãýð 
îð÷èíä àìüäàð÷ áàéÿ!

• Óãààëòóóðàà ºäºð òóòàì óãààæ, öýâýðëýæ çàíøúÿ
• Ãàäíû ãóòëàà ãýðòýý îðæ èðýýä ñîëüæ, ãýðèéí øààõàé 

ºìñºæ áàéÿ. Ãàðàà áîõèðäîõ á¿ðä ñàâàíäàæ óãààæ 
çàíøèöãààÿ!

• Áèå çàñàõ ãàçàð, áîõèðûí öîîíîãèéã ãàäíà òàëààñ 
íü áèò¿¿ëæ, àðèóòãàë, õàëäâàðã¿éòãýë õèéëãýí ÿëàà 
áàòãàíà ºñºæ ¿ðæèõýýñ ñýðãèéëýýðýé!

• Õóð õîã ¿¿ñãýëã¿éãýýð õîãîî òîãòìîë à÷óóëæ, ãóäàìæ 
òàëáàéä èë çàäãàé õîã õàÿõã¿é, áîõèð óñàà àñãàõã¿é 
áàéöãààÿ!
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• Íºõºí ¿ðæèõ¿éí íàñíû /15-49/ ýìýãòýé õ¿í á¿ð 
ýìýãòýé÷¿¿äèéí óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ ¿çëýãò æèëä äîð 
õàÿæ 1 óäàà îðæ áàéÿ!

• Íºõºí ¿ðæèõ¿éí áîëîí áóñàä ýðõòýí òîãòîëöîîíû ºâ÷èí 
ýìãýã èëýðâýë áàãà äýýð íü ýì÷ë¿¿ëæ ýð¿¿ëæèöãýýå!

• Çºâõºí ýð¿¿ë áàéõäàà æèðýìñëýæ, æèðýìñýí ¿åäýý 
ýð¿¿ë ìýíääýý îíöãîé àíõààð÷ ñóðúÿ!

• Æèðýìñëýñýí áîë ã¿éöýò, ýð¿¿ë õ¿¿õýä ãàðãàõûí òºëºº 
õ¿í á¿ð, ãýð á¿ë á¿ð õ¿÷èí ÷àðìàéëò òàâüÿ!

• Áýëãèéí çàìààð äàìæèõ õàëäâàðûí ñýæèãòýé, ºâ÷òýé 
ãýæ îíîøëîãäñîí áîë ýõíýð, íºõºð õî¸óëàà è÷èæ 
çîâîëã¿é õàìò ýì÷ë¿¿ëäýã áîëú¸!

• Òîõèîëäëûí áýëãèéí õàðüöààã òýâ÷èõ, áýëãýâ÷ 
õýðýãëýå!  

ÝÐ¯¯Ë ¯ÅÄÝÝ ÆÈÐÝÌÑËÝÆ, ÆÈÐÝÌÑÝÍ ¯ÅÄÝÝ 
ÝÐ¯¯Ë ÁÀÉÆ, ÝÐ¯¯Ë Õ¯¯ÕÝÄ ÒªÐ¯¯ËÝÕ ÍÜ 
ÀÉË Á¯ÐÈÉÍ ÀÌÈÍ ×ÓÕÀË ÄÀÄÀË ÌªÍ.8
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• Ýð íºõºð, õºâã¿¿äèéíõýý ñýòãýëèéí øàíàëàëûã 
õóâààëöàæ, ýðýëò, õýðýãöýýã íü îéëãîæ áàéÿ!

• Ýðýãòýé õ¿í á¿ð ñàíàà ñýòãýëýý ãýð á¿ëèéíõýíäýý 
èëýí äàëàíã¿é íýýæ, õàðèëöàí îéëãîëöîõ, ãýð á¿ëèéí 
õ¿÷èðõèéëëèéí àëèâàà õýëáýð ãàðãàõã¿é áàéõûí òºëºº 
õ¿÷èí ÷àðìàéëò ãàðãàöãààÿ!

• Ýðýãòýé õ¿í á¿ð ººðèéíõºº ýð¿¿ë ìýíäýä àíõààð÷ ºâ÷èí 
ýìãýãýý ýðò îíîøëóóëæ, ýì÷ë¿¿ëýí, óðò íàñëàöãààÿ!

• Àðõàã òàìõè÷èí, àðõè õýòð¿¿ëýí õýðýãëýäýã áîë ºíººäðººñ 
ýõëýýä àðõè, òàìõèíû õýðýãëýýãýý áàãàñãàõûí òºëºº õ¿÷èí 
÷àðìàéëò òàâüæ, óëìààð òàìõè òàòàõã¿é, àðõè õýòð¿¿ëýí 
õýðýãëýõã¿é áîëæ, ýð¿¿ë ìýíä, àìü íàñàà õàéðëàÿ!

• Èë¿¿äýë æèíòýé áóþó õýò òàðãàí áîë áèåèéí æèíãýý 
áóóðóóëàõ, õýâèéí õýìæýýíä áàðèõ òàëààð õ¿÷èí 
÷àðìàéëò ãàðãàæ, ýð¿¿ë ìýíä, àìü íàñàíä ó÷ðàõ 
ýðñäëýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëüå!

ÝÐ×¯¯ÄÝÝ ÕÀÉÐËÀÆ, ÒÝÄÍÈÉ ÝÐ¯¯Ë 
ÌÝÍÄÈÉÍ ÝÐÑÄËÈÉÃ ÁÓÓÐÓÓËÀÕ ÍÜ 
ÒÀ ÁÈÄÍÈÉ ÀÌÜÄÐÀËÄÀÀ ÍÝÍ ÄÀÐÓÉ 
ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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• Õ¿¿õäýý õºõººðºº õîîëëîæ, òîâëîëûí óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëýõ òàðèëãàä öàã õóãàöààíä íü õàìðóóëöãààÿ!

• Õ¿¿õäýý óñàíä îðóóëæ, àãààð, ñàëõèíä ãàðãàæ, 
÷èéðýãæ¿¿ëæ áîðîãøóóëüÿ!

• Õ¿¿õäýý çºâõºí 6 ñàðòàéãààñ íü ýõëýí áîðîã õîîëîíä 
ààæèì, ààæìààð äàñãàí îðóóëæ, ºñºëò õºãæèëòèéí 
õîöðîãäëîîñ ñýðãèéëüå!

• Óëèðëûí ÷àíàðòàé äýãääýã õàíèàä, òîìóóíû ¿åèéã 
óãòóóëàí õ¿¿õýääýý àìèí äýì ºã÷, äàðõëààã íü äýìæèæ, 
õàíèàä òîìóóíààñ ñýðãèéëüå!

• Õ¿¿õäèéí äóíä ýëáýã òîõèîëääîã ñóëüäàà, ºñºëò 
õºãæëèéí õîöðîãäîë, öóñ áàãàäàëò çýðýã ñóóðü ºâ÷èí 
¿¿ñâýë öàã õóãàöààíä íü ýì÷èëæ, ýð¿¿ëæ¿¿ëüå!

 

10
ÍßËÕÀÑ, ÁÀÃÀ ÁÀË×ÈÐ Õ¯¯ÕÄÝÝ ÝÐ¯¯Ë, 
×ÈÉÐÝÃ ªÑÃªÍ ÒÎÐÍÈÓËÀÕ ÌÝÄËÝÃ, 
ÕÀÍÄËÀÃÀÒÀÉ ÁÀÉÆ ÒªËªÂØÈÕ ÍÜ ÝÖÝÃ, ÝÕ 
Á¯ÐÈÉÍ ÝÇÝÌØÂÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.

12



ÇÀÀÂÀË ÕÝÂØ¯¯ËÝÕ 21 ÄÀÄÀË

ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÄÎÂÒÎËÃÎÎ - 2014

ÎÕÈÄ, ÕªÂÃ¯¯ÄÝÝ ÕÀÉÐËÀÍ ÕÀËÀÌÆÈËÆ, ÒÝÄÍÈÉÃ 
ªªÐÒªª ÈÒÃÝËÒÝÉ, ÁÓÑÄÛÍ Õ¯×ÈÐÕÈÉËÝË,ÍªËªªÍÄ 
ÀÂÒÀÕÃ¯É ÁÎËÃÎÍ ÒªËªÂØ¯¯ËÝÕÝÄ Õ¯×ÈÍ 
×ÀÐÌÀÉËÒ ÃÀÐÃÀÄÀÃ ÁÀÉÕ ÍÜ ÍÜ ÝÖÝÃ, ÝÕÝÄ 
ÇÀÉËØÃ¯É ÁÀÉÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.

• Îõèä, õºâã¿¿äýý ººðòºº èòãýëòýé áàéõ, ººðèéãýý 
õ¿íäëýõ, áóñàäòàé çºâ õàðüöàõ õàðèëöààíû óð ÷àäâàðò 
ñóðãàõàä òàë òàëààñàà àíõààðúÿ!

• Îõèä, õºâã¿¿äòýéãýý áýëãèéí çàìûí õàëäâàðò ºâ÷èí, 
æèðýìñëýëò, òºðºëò áîëîí áóñàä íºõºí ¿ðæèõ¿éí ýð¿¿ë 
ìýíäèéí àñóóäëààð èëýí äàëàíã¿é, íýýëòòýé ÿðüæ, 
çºâëºæ ñóðöãààÿ!

• Îõèäîî ýðýãòýé íàéçòàé ýñýõèéã ìýäýæ, àíõààðàë 
õàëàìæ òàâèí, îõèí ¿åäýý æèðýìñëýæ, òºðºõººñ 
ñýðãèéëüå!

• Îõèä, õºâã¿¿äèéíõýý ñýòãýë, ñàíààã íàéç øèã íü îéëãîæ 
õàíäàöãààÿ!

• Îõèä, õºâã¿¿äèéíõýý ýð¿¿ë ìýíäýä àíõààð÷, ºâ÷èí 
ýìãýã áàéâàë ýì÷ë¿¿ëæ, èðýýä¿éí ýð¿¿ë ýöýã, ýõ÷¿¿äèéã 
áýëäýöãýýå!
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• Àæèë õºäºëìºð ýðõýëæ áàéãàà õ¿í á¿ð òýòãýâýðò ãàðñàí 
õîéíîî àæèëëàæ, àìüäðàõ òºëºâëºãººãºº óðüä÷èëàí 
ãàðãàæ, òýòãýâýðò ãàðàõ ñýòãýë ç¿éí áýëòãýë õèéæ, òýòãýâýðò 
ãàðñíû äàðààõ ñýòãýëç¿éí õÿìðàëààñ ñýðãèéëæ áàéÿ!

• ªòëºõºä íºëººëäºã ñýòãýë, ñàíààíû õÿìðàë, çîõèñã¿é, 
áóðóó õîîëëîëò, áèåäýý õàéíãà õàíäàõ çýðýã àìüäðàëûí 
áóðóó õýâøëýý ººð÷ëºõèéã õè÷ýýå! 

• Àõìàä íàñòàíä ýëáýã òîõèîëääîã “Çºíºãðºë” ºâ÷íººñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõèéí òóëä øàòàð òîãëîõ, íîì óíøèõ, 
íàéç, íºõºäòýéãýý ÿðèõ, ¿ãèéí ñ¿ëæýý áºãëºõ çýðãýýð 
ººðèéãºº áàéíãà çàâã¿é áàéëãàÿ!

• ßñíû ñèéðýãæèëò ºâ÷íººñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ, ÿñíû øºë, 
ýýäýì çýðýã êàëüöèàð áàÿëàã õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèéã 
áàéíãà õýðýãëýæ áàéÿ!

• Ýëýãíèé õàâäðûí ýðò èëð¿¿ëýã øèíæèëãýýíä, Â,Ñ 
âèðóñèéí õàëäâàðòàé áîëîí 40-ººñ äýýø íàñíû õ¿ì¿¿ñ 
æèë á¿ð õàìðàãäàí, àðõàã ºâ÷íºº ñýäðýõýýñ óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëæ, àìðàëò ñóâèëàëä ñóâèëóóëæ áàéÿ!

ÑÝÒÃÝË ÕÀÍÃÀËÓÓÍ, ×ÀÍÀÐÒÀÉ ÓÐÒ ÍÀÑËÀÕÀÄ 
ÍªËªªËªÕ, ÝÐ¯¯Ë ÇÀÍ ¯ÉËÄ ÑÓÐÀËÖÀÕ ÍÜ 
Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.12
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• Ñóì, ºðõèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òºâ äýýðýý î÷èæ öóñíû 
äàðàëòàà õýìæ¿¿ëýí, ººðèéíõºº öóñíû äàðàëòûí 
õýìæýýã ìýäýæ àâààðàé!

• Öóñíû äàðàëò èõäýõ ºâ÷íèé òóõàé ìýäëýãòýé áîëæ, 
öóñíû äàðàëò èõñýõ ¿åä ãàðàõ õ¿ç¿¿ õºøèõ, òîëãîé 
ºâäºõ, í¿äíèé óãààð ºâäºõ, ÷èõ øóóãèõ çýðýã øèíæ 
òýìäã¿¿ä ãàð÷ áàéãàà ýñýõýä õÿíàëò òàâüæ áàéãààðàé!

• Öóñíû äàðàëò èõñýõ ºâ÷íèé ¿åä õýðýãëýõ ýì, õýðýãñëèéí 
òàëààð ýì÷ýýñýý çºâëºãºº àâààðàé!

• Öóñíû äàðàëò èõýññýí ¿åä ýìíýëýãò ýðò õàíäàæ 
òóñëàìæèéã öàã õóãàöààíä íü àâ÷ ñóðààðàé!

• Öóñíû äàðàëò ºâ÷íèé óëìààñ ãýðòýý öóñ õàðâàäàãã¿é 
àðä ò¿ìýí áîëîõûí òºëºº õ¿í á¿ð õè÷ýýë, ç¿òãýë ãàðãàÿ!

ªªÐÈÉÍÕªª ÖÓÑÍÛ ÄÀÐÀËÒÛÍ ÕÝÌÆÝÝÃ 
ÌÝÄÄÝÃ, ÖÓÑÍÛ ÄÀÐÀËÒÀÀ ÕßÍÀÆ ×ÀÄÄÀÃ, 
ÈÕÝÄÑÝÍ ¯ÅÄ ÍÜ ÖÀÃ ÀËÄÀËÃ¯É ÀÐÃÀ ÕÝÌÆÝÝ 
ÀÂ× ÑÓÐÀÕ ÍÜ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË 
ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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• Áàãà áîëîí ºñâºð íàñíû õ¿¿õä¿¿äýý òåëåâèç îëîí öàãààð 
¿ç¿¿ëýõã¿é, çºâõºí òîäîðõîé öàãààð ¿ç¿¿ëäýã áîëãî¸!

• Ãàð óòàñíû áîëîí êîìïüþòåð òîãëîîìîîð õ¿¿õä¿¿äýý 
íýã óäààä 30 ìèíóòààñ èë¿¿ã¿é, ºäºðò 2-îîñ èõã¿é öàã 
òîãëóóëæ áàéÿ!

• Òåëåâèç õýò èõ ¿çýõ, ãàð óòàñ, êîìïüþòåðèéí òîãëîîìä 
îðîõûã “Äýëãýöèéí äîíòîëò” ãýäýã áºãººä ýíý õýëáýðèéí 
äîíòîëòîîñ ¿ð õ¿¿õäýý õàìãààëúÿ!

• Äýëãýöèéí äîíòîëòûí ¿åä õ¿¿õýä óóð óöààðòàé áîëîõ, 
îð÷èí òîéðíîîñîî òàñðàõ, çîæèãðîõ, ãàð íü ÷è÷ðýõ, íîéð 
íü ìóóäàõ çýðýã øèíæ èëýðäýã áºãººä õ¿¿õä¿¿ääýý 
äýýðõè øèíæ¿¿ä ãàð÷ áàéãàà ýñýõýä áàéíãà àíõààð÷ áàéÿ!

• Òàíàé õ¿¿õäýä “Äýëãýöèéí äîíäîëò”-ûí øèíæ òýìäýã 
èëýðâýë íýí äàðóé ýì÷èä õàíäààðàé! 

 

14
ÒÅËÅÂÈÇ, ÃÀÐ ÓÒÀÑ, ÊÎÌÏÜÞÒÅÐ ÇÝÐÝÃ   
ÕÝÐÝÃÑËÈÉÃ ÕÝÒ ÈÕ ÕÝÐÝÃËÝÑÍÝÝÑ ¯¯ÑÝÕ  
“ÄÝËÃÝÖÈÉÍ ÄÎÍÒÎËÒ”-ÎÎÑ ¯Ð Õ¯¯ÕÄÝÝ 
ÕÀÌÃÀÀËÀÕ ÍÜ ÒÀ ÁÈÄÍÈÉ ÕÎÉØËÓÓËØÃ¯É 
ÕÝÂØ¯¯ËÝÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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ÎÑÎË, ÃÝÌÒËÝÝÑ ÑÝÐÃÈÉËÆ, ÕªÄªËÌªÐÈÉÍ 
×ÀÄÂÀÐÀÀ ÀËÄÀÕ, ÕªÃÆËÈÉÍ ÁÝÐÕØÝÝËÒÝÉ 
ÁÎËÎÕ ÝÐÑÄËÈÉÃ ÁÓÓÐÓÓËÀÕ ÍÜ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ 
ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.

• Õ¿¿õäýý ãýðèéí íºõöºëä õàëóóí òîãîî, çóóõ, ïëèòêà, 
õàëóóí õîîë óíäàíä ò¿ëýãäýõýýñ ñýðãèéëæ, õàìãààëàëò, 
àíõààðàë ñýðýìæýý äýýøë¿¿ëüå!

• Õ¿¿õäýý ãýðèéí íºõöºëä îíãîöòîé óñàíä æèâýõ, 
îðíîîñ áîëîí ºíäºð þìíààñ óíàæ, ãýìòýõýýñ áàéíãà 
ñýðýìæèëæ, õàðàà õàìãààëàëòàà ñàéæðóóëúÿ!

• Ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéí ¿ë îéëãîëöîë, õýð¿¿ë ìàðãààíààñ 
¿¿ñýõ ãýð á¿ëèéí õ¿÷èðõèéëýë ãàðàõààñ áàéíãà 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëæ, áèå ñýòãýëèéí ãýìòýë áýðòýëä 
ºðòºõã¿é áàéöãààÿ!

• Àâòî ìàøèí æîëîîäîõäîî õ¿í á¿ð õàìãààëàëòûí á¿ñýý 
ç¿¿æ, õóðäàà õýòð¿¿ëýëã¿é ÿâæ, ñîãòóóðóóëàõ óíäàà 
õýðýãëýñýí ¿åäýý æîëîî áàðèõã¿é áàéæ àâòî çàìûí 
îñëîîñ ñýðãèéëüå!

• Ãýð îðîíäîî ãýðýë, öàõèëãààíû àþóëã¿é áàéäëûã 
õàíãàæ, àëèâàà àõóéí îñëîîñ ñýðãèéëüå!
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• Ýð¿¿ë ìýíäèéí ìýðãýæëèéí õ¿ì¿¿ñèéí ºã÷ 
áàéãàà ýð¿¿ë ìýíäèéí õîëáîãäîëòîé ìýäýýëýëèéã 
àíõààðàëòàé ñîíñîí îéëãîæ, ººðòºº òóñãàí àìüäðàëäàà 
õýðýãæ¿¿ëöãýýå!

• ªºðèéí áèå ìàõáîäü, ò¿¿íèé ýðõòýí òîãòîëöîî, ºâ÷èí 
ýìãýãèéí òóõàé íààä çàõûí ìýäëýãòýé áàéæ, áèåý 
õàéðëàí òîðäîæ, ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëöãààÿ!

• Ñýòãýë ñàíààãàà àðèóí òóíãàëàã áàéëãàæ, ººäðºã áîäîë, 
àìàð, àìãàëàí ñýòãýëýýð ºâ÷èí ýìãýãòýé òýìöýæ ñóðúÿ!

• Ýð¿¿ë ìýíäýä ñºðºã íºëºº ¿ç¿¿ëäýã àìüäðàëûí áóðóó 
õýâøèë áàéâàë ò¿¿íèéãýý çàñàæ, çàëðóóëàõ òºëºâëºãººã 
ºíººäðººñ ýõëýí õýðýãæ¿¿ëæ, ó÷ðàõ áýðõøýýëèéã 
äàâàí òóóëàí ýð¿¿ë ñàðóóë óðò íàñëàöãààÿ!

• Áèåä òàíü ºâ÷èí, ýìãýã èëýðâýë, ñýòãýë ñàíàà òàíü 
ºâ÷èëæ íîéðã¿éòýõ, ãóòðàõ, õººðºõ øèíæ èëýðâýë íýí 
äàðóé ýìíýëýãò õàíäàæ, ºâ÷íºº ýðò îíîøëóóëààðàé! 
ªâ÷èí ýðò îíîøëîãäâîë àìàðõàí ¿ëäýöã¿é ýäãýðíý.

ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÌÝÄÝÝËÝË ÀÂÀÕ, ÌÝÄËÝÃÒÝÉ   
ÁÎËÎÕ, ÀÌÜÄÐÀËÛÍ ÁÓÐÓÓ ÕÝÂØËÝÝ ªªÐ×ËªÕ 
Õ¯ÑÝË ÇÎÐÈÃÒÎÉ ÁÎËÎÕ,ªÂ×ÈÍ ÝÌÃÝÃ ÈËÝÐÂÝË 
ÝÌÍÝËÝÃÒ ÝÐÒ ÕÀÍÄÀÆ ÑÓÐÀÕ ÍÜ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ 
ÝÇÝÌØÂÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ. 
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• Ýìèéã çºâõºí ýì÷èéí çààñàí çààâðûí äàãóó õýðýãëýæ 
ñóðúÿ!

• Ýìèéã ýì÷èéí áè÷ñýí æîðîîð ýìèéí ñàíãààñ àâ÷ ñóðúÿ! 
• ßäàðãàà òàéëàõ çîðèëãîîð àìèíäýì, äóñàë òàðèà 

õèéëãýäãýý áîëú¸!
• Àíòèáèîòèêèéã øààðäëàãàã¿é ¿åä õýðýãëýäãýý çîãñîî¸! 
• Ýì÷ áè÷èæ ºãººã¿é áîë ººðñäºº äóð ìýäýí ýì 

õýðýãëýäýãýý çîãñîî¸!
• Ýìèéã áàòàëãààòàé ãàçðààñ õóäàëäàí àâ÷ áàéÿ! Íýð 

õàÿã íü òîäîðõîéã¿é, õóóðàì÷, õóãàöàà íü äóóññàí ýì 
õýðýãëýõã¿é áàéõ öîðûí ãàíö àðãà íü ýíý áîëíî.

ÝÌ ÁÎË ÕÎÎË ÁÈØ. ÝÌÈÉÃ ÇªÂÕªÍ ÝÌ×ÈÉÍ 
ÇÀÀÂÐÀÀÐ, ÝÌ×ÈÉÍ ÁÈ×ÑÝÍ ÆÎÐÛÍ ÄÀÃÓÓ 
ÕÝÐÝÃËÝÆ ÑÓÐÀÕ ÍÜ Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ ÇÀÉËØÃ¯É  
ÕÝÂØ¯¯ËÝÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.17
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• Õàëäâàðò ºâ÷íººñ ñýðãèéëýõ çààâàë õèéõ òàðèëãàä 
õ¿¿õýä á¿ðèéã õàìðóóëöãààÿ! 

• Òàðèëãà õèéëãýõ íàñàíäàà õ¿¿õýä ÷èíü ÿìàð íýãýí 
øàëòãààíààð òàðèëãàäàà õàìðàãäàæ ÷àäààã¿é áîë 
çààâàë íºõºæ õèéëãýýðýé!

• Õàëäâàðò ºâ÷èí õ¿íèé áèåèéí ýñýðã¿¿öýë ñóëàðñàí, 
äàðõëàà ìóóäñàí ¿åä èë¿¿ õàëäâàðëàäàã ó÷èð áèåèéí 
ýñýðã¿¿öëýý áîëîí äàðõëààãàà ñàéæðóóëàõ àðãà 
õýìæýýã àâ÷ õýðýãæ¿¿ëöãýýå!

• Õ¿íñíèé áîõèðäëîîñ ¿¿ñýõ õîîëíû õîðäëîãî, áàêòåðèò 
õàëäâàð, öóñàí ñóóëãààñ ñýðãèéëýõèéí òóëä õ¿íñíèé 
á¿òýýãäýõ¿¿íèéã ñàéòàð óãààæ õîîë õ¿íñýíäýý õýðýãëýõ, 
õ¿íñýý ìóóäóóëàõã¿é çºâ õàäãàëæ ñóðöãààÿ! 

 

18
ÕÀËÄÂÀÐÒ ªÂ×ÍªªÑ ÑÝÐÃÈÉËÝÕ ÒÀÐÈËÃÀÄ  
ÕÀÌÐÀÃÄÀÆ, ÕÀËÄÂÀÐÒ ªÂ×ÍªªÑ ªªÐÑÄÈÉÃªª 
ÁÎËÎÎÄ ¯Ð Õ¯¯ÕÄÝÝ ÕÀÌÃÀÀËÀÕ ÀÐÃÀÄ 
ÑÓÐÀËÖÀÕ ÍÜ ÒÀ ÁÈÄÍÈÉ ÇÀÀÂÀË ÕÝÂØ¯¯ËÝÕ 
ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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ªªÐÒªª ÁÎËÎÎÄ ÃÝÐ Á¯ËÈÉÍÕÝÝ ÃÈØ¯¯ÍÄ 
ÝÌÍÝËÃÈÉÍ ÒÓÑËÀÌÆ ÈÐÒÝË ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ 
ÀÍÕÍÛ ÒÓÑËÀÌÆÈÉÃ Õ¯Í Á¯Ð ¯Ç¯¯ËÆ ×ÀÄÄÀÃ  
ÁÀÉÕ ÍÜ ÀÌÈÍ ×ÓÕÀË ÄÀÄÀË ÌªÍ.

• Àéë á¿ð ÿàðàëòàé òóñëàìæèéí ýìèéí ñàíòàé áàéÿ! 
¯¿íä: áèíò, ñïèðò, ºâ÷èí íàìäààõ ýì, õºâºí, õàëóóíû 
øèë, øèíãýí ñýëáýõ äàâñ /õîðîñîë/ çààâàë áàéëãààðàé!

• Ò¿ëýãäýëòèéí ¿åä ò¿ëýãäñýí ãàçðûã ÿàðàëòàé öýâýð, 
õ¿éòýí óñààð çàéëæ, õàòààíà. Àðèóòãàñàí áèíòýýð 
ñóëõàí áîîíî. Öýâð¿¿ã õàãàëæ áîëîõã¿é!

• ßñ õóãàðñàí ¿åä õóãàðñàí ãàçðûã õºäºëãºëã¿éãýýð ÷èã 
áàðüæ áîîíî. ªâ÷èí íàìäààõ ýì ºãíº.

• Áàãà íàñíû õ¿¿õäèéã õàõñàí ¿åä äîîø õàðóóëæ, äàëíû 
õîîðîíä áîëãîîìæòîéãîîð àëãàäíà. Òîì õ¿¿õäèéã àðààñ 
íü õ¿éñíèé äýýã¿¿ð á¿ñýëõèéãýýð òýâýð÷, õ¿÷òýéãýýð 
äóãòàðàõ õºäºëãººíèéã õèéíý.

• Õîðäñîí ¿åä áººëæ¿¿ëýõ ãýæ îðîëäñíû õýðýãã¿é. 
Õîðäëîãî ¿¿ñãýñýí ç¿éëèéã ýìíýëýã ð¿¿ àâ÷ ÿâààðàé! 
Õýðâýý í¿äýíä õîðòîé áîäèñ îðñîí ¿åä 10 ìèíóò îð÷èì 
öýâýð óñààð í¿äýý óãààæ, ýì÷èä õàíäààðàé!

19
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• Ãýð îðíû óãààëãà, öýâýðëýãýý áîëîí àÿãà òàâàãíû 
öýâýðëýãýýíä õýðýãëýæ áàéãàà õèìèéí áîäèñóóäòàé 
áîëãîîìæòîé õàðüöàæ, ñàâ ñóóëãàà ñàéòàð óãààæ, óñààð 
çàéëæ áàéÿ!

• Áàãà íàñíû õ¿¿õä¿¿äèéí òîãëîîìûã ñàâàíòàé óñààð 
ñàéòàð óãààæ, àõóéí öýâýðëýãýýíèé áîäèñîîð 
öýâýðëýöãýýå! 

• Àãààðûí áîõèðäîë óòàà èõòýé ºâëèéí óëèðàëä ãàäóóð 
ÿâàõäàà ø¿¿ëò¿¿ðòýé ìàñê ç¿¿æ çàíøèöãààÿ!

• Õ¿íñíèé íîãîî, æèìñ òàðèàëàõ, öýöýã òàðèõ, õàøàà 
áàéøèíãàà öýöýðëýãæ¿¿ëýõ ¿åäýý õèìèéí áîðäîîã 
õýòð¿¿ëæ õýðýãëýõã¿é áàéöãààÿ!

• Áàéãàëü îð÷èíä õàëòàé öèàíèò íàòðè, ìºíãºí óñ áîëîí 
áóñàä õèìèéí áîäèñîîð õºðñ, óñûã áîõèðäóóëàõã¿é 
áàéöãààÿ! 

ÀÕÓÉÍ ÁÎËÎÍ ÎÐ×ÍÛ ÃÀÐÀËÒÀÉ ÕÈÌÈÉÍ 
ÕÎÐÄËÎÃÎÎÑ ÕÀÌÃÀÀËÀÕ ÀÐÃÛÃ ÝÇÝÌØÈÕ ÍÜ 
Õ¯Í Á¯ÐÈÉÍ ÕÝÂØ¯¯ËÁÝË ÇÎÕÈÕ ÄÀÄÀË ÌªÍ.20
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• ªºðèéãºº áîëîí ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äýý ýð¿¿ë ñàðóóë 
áàéëãàõàä Òà ÿìàð õóâü íýìýð îðóóëæ ÷àäàõ âý? ãýñýí 
àñóóëòàíä õ¿í á¿ð õàðèóëààä ¿çýýðýé!

• Õýðýâ òà òîäîðõîé õóâü íýìýð îðóóëæ ÷àäàæ áàéãàà 
áîë ò¿¿íèéãýý õýðõýí õýðýãæ¿¿ëýõ âý ãýäãýý áîäîæ 
òºëºâëººðýé!

• Õ¿í á¿ð ýð¿¿ë ìýíäèéíõýý òºëºº õèéæ ÷àäàõ ç¿éëñýý 
îëîîä ãýð á¿ëýýðýý ýíý òàëààð èëýí äàëàíã¿é ÿðèëöàæ, 
ãýð á¿ëèéíõýý ãèø¿¿äèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òºëºº õèéæ 
÷àäàõ ç¿éëèéí òºëºâëºãºº ãàðãàæ õýðýãæ¿¿ëýýðýé!

• Òà íàðûí õèéæ ÷àäàõã¿é ç¿éë áàñ áèé. Ò¿¿íèéã õýí, 
ÿìàð áàéãóóëëàãà õèéæ, øèéäâýðëýæ ÷àäàõ òàëààð 
ÿðèëöààðàé!

• Òýäãýýð õ¿ì¿¿ñ áîëîí áàéãóóëëàãóóäàä ººðñäèéí ñàíàë 
áîäëîî õ¿ðãýæ, òàíû áà áóñäûí ýð¿¿ë ìýíäèéí òºëºº 
õèéõ ¸ñòîé ç¿éë¿¿äèéã íü õèéëãýýðýé!

ÈÐÃÝÍ ÒÀ ÇªÂÕªÍ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÒÓÑËÀÌÆ  
¯ÉË×ÈËÃÝÝÃ ÈÄÝÂÕÃ¯É Õ¯ËÝÝÍ ÀÂÀÃ× ÁÈØ, 
ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍÕÝÝ ÒªËªª ªªÐÈÉÍ ÕÈÉÆ 
×ÀÄÀÕ Ç¯ÉËÈÉÃ ÕÈÉÄÝÃ, ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍÕÝÝ  
ÒªËªª ÁÓÑÄÀÀÐ ÕÝÐÝÃÒÝÉ Ç¯ÉËÈÉÃ ÕÈÉËÃÝÆ 
×ÀÄÄÀÃ ÍÈÉÃÌÈÉÍ ÈÄÝÂÕÒÝÉ ÃÈØ¯¯Í ÁÀÉÕ ÍÜ 
ÒÀÍÛ ÇÀÉËØÃ¯É ÝÇÝÌØÈÕ ¨ÑÒÎÉ ÄÀÄÀË ÌªÍ.
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ÈÐÃÝÍÈÉ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ×ÓÓËÃÀ ÓÓËÇÀËÒÀÄ 
ÎÐÎËÖÎÃ×ÄÛÍ ÑÀÍÀËÀÀÐ ÁÀÒËÀÂ.

ÌÎÍÃÎË ÓËÑÛÍ ÈÐÃÝÍÈÉ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÒÓÍÕÀÃ

¯íäýñëýë 
Ìîíãîë Óëñûí õºãæèë äýâøèëä ýð¿¿ë, ÷èéðýã èðãýí õ¿íèé 

îðóóëàõ õóâü íýìýð íýí ÷óõàë. Èðãýäèéí ýð¿¿ë ñàðóóë, ýð÷ 
õ¿÷òýé àìüäðàëä õóâü õ¿í, ãýð á¿ëèéí àìüäðàëûí õýâøèë, 
ýð¿¿ë ìýíäýäýý òàâèõ àíõààðàë îíöãîé à÷ õîëáîãäîëòîé 
áîëíî. 

Ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿íýí, çºâ ìýäýýëëèéã àâàõ, ýð¿¿ë 
ìýíäèéí áîëîâñðîëòîé áîëîõ, àìüäðàëûí çºâ õàíäëàãà, 
äàäëûã òºëºâø¿¿ëýõ íü èðãýí á¿ðèéí ¿¿ðýã, õàðèóöëàãà 
áîëîõûã îéëãîí óõàìñàðëàæ, ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàëä 
èðãýäèéí îðîëöîî, ñàíàà÷ëàãà, õÿíàëòûã ñàéæðóóëàõ áîäèò 
øààðäëàãà áàéãààã õàðãàëçàí ýíýõ¿¿ “ÈÐÃÝÍÈÉ ÝÐ¯¯Ë 
ÌÝÍÄÈÉÍ ÒÓÍÕÀÃ” - èéã ãàðãàæ áàéíà.

“ÈÐÃÝÍÈÉ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÒÓÍÕÀÃ” íü èðãýäèéí 
ñàíàë, ñàíàà÷ëàãàä ¿íäýñëýí áîëîâñðóóëàãäñàí, èðãýíèé 
íèéãìèéí áàéãóóëëàãóóäûí òºëººëëèéí ñàíàë, ä¿ãíýëòèéã 
àâ÷, Èðãýíèé ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿íäýñíèé ÷óóëãàíààð õýëýëöñýí 
áàðèìò áè÷èã þì.

Çîðèëãî:
Èðãýäèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí áîëîâñðîëûã äýýøë¿¿ëýõ, 

àìüäðàëûí çºâ äàäëûã õýâø¿¿ëýõ, òºð áà èðãýíèé íèéãìèéí 
áàéãóóëëàãûí ò¿íøëýëèéã íýìýãä¿¿ëýõ, ýð¿¿ë, àþóëã¿é 
îð÷èíã á¿ðä¿¿ëýõýä ÷èãëýíý. 

Çîðèëò: 
• Çºâ õîîëëîëò, èäýâõòýé õºäºëãººíèéã ýðõýìëýí, ñòðåññ 

áóõèìäëûí çºâ òàéëëûã õýðýãëýæ, àðõè, òàìõèíààñ 
òàòãàëçàõ äàäàë, õýâøëèéã áèé áîëãîõ

• Ýð¿¿ë àìüäðàõ ýýëòýé îð÷èíã á¿ðä¿¿ëæ, õîã õàÿãäëàà èë 
çàäãàé õàÿõã¿é áàéõ, íîãîîí, öýâýð îð÷èíã ºðõ, ãýðýýñýý 
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ýõëýí á¿ðä¿¿ëýõ
• ªðõ, ãýðèéí ãèø¿¿í á¿ðèéí îíöëîãò òîõèðñîí óðüä÷èëàí 

ñýðãèéëýõ, ýð¿¿ë ìýíäèéã äýìæèõ äàäëûã õýâø¿¿ëýõ
• Ýð¿¿ë ìýíäèéí áîëîâñðîëòîé áîëæ ºâ÷èí ýìãýãèéí 

øèíæ èëýðìýãö ºâ÷èí õóó÷àà õ¿íäð¿¿ëýëã¿éãýýð ýð¿¿ë 
ìýíäèéí áàéãóóëëàãàä ýðò õàíäàæ çàíøèõ

Èðãýä, ãýð á¿ë ººðñäèéí ýð¿¿ë ìýíäýä àíõààðàë òàâüæ, 
ºâ÷èí ýìãýãýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ, ýð¿¿ë ìýíäýý 
äýìæèõ ÷èãëýëýýð äàðààõ ¿¿ðãèéã õýðýãæ¿¿ëýõ. ¯¿íä: 
• Äàñãàë, õºäºëãººí õèéõ, ÿâãàí àëõàõ çýðãèéã àìüäðàëûí 

äàäàë, õýâøèë áîëãîõ
• Çºâ, çîõèñòîé õîîëëîëòûã ýðõýìëýí, òàðãàëàëòààñ 

ñýðãèéëýõ
• Ñòðåññ áóõèìäëààñ çàéëñõèéæ, íàéðñàã, íºõºðñºã 

õàðèëöààã ýðõýìëýõ
• Àðõè, òàìõèíààñ òàòãàëçàí “Àðõè, òàìõèã¿é ãýð á¿ë, õàìò 

îëîí” ã áóé áîëãîõ
• ªºðèéí àìüäàð÷ áóé îð÷èí òîéðîíäîî õîãã¿é, öýâýð 

öýìöãýð, íîãîîí áàéãóóëàìæèéã áèé áîëãîõîä èäýâõòýé 
îðîëöîõ

• Çàìûí õºäºëãººíèé ä¿ðìèéã áèåë¿¿ëýí, ìàøèíû 
àþóëã¿éí á¿ñ, õ¿¿õäèéí çîðèóëàëòûí ñóóäëûã õýðýãëýæ 
õýâøèõ

• Ýð¿¿ë ìýíäèéí òàëààðõ ìýäýýëýë, ýð¿¿ë ìýíäèéí 
áîëîâñðîë îëæ àâàõ, ñóðãàëò, ñóðòàë÷èëãààíû àðãà 
õýìæýýíä èäýâõòýé îðîëöîí, ýð¿¿ë ìýíääýý àíõààðàë 
ñýðýìæòýé áàéæ, ýìíýëãèéí òóñëàìæèéã öàã àëäàëã¿é 
àâàõ

• Èðãýí á¿ð 6 ñàð òóòàìä ýð¿¿ë ìýíäèéí óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëýõ ¿çëýã, øèíæèëãýýíä õàìðàãäàæ áàéõ

• Ýð¿¿ë ìýíäèéí òóñëàìæ, ¿éë÷èëãýýíä õºíäëºíãèéí 
õÿíàëò òàâüæ, ÷àíàð, õ¿ðòýýìæèéã ñàéæðóóëàõàä 
èäýâõòýé îðîëöîõ
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Òºð çàñãèéí áàéãóóëëàãóóä äàðààõ ¿éë àæèëëàãààã 
ÿâóóëæ, èðãýäèéíõýý ýð¿¿ë ìýíäèéã õàìãààëàõ. ¯¿íä:

• Ýð¿¿ë àìüäðàõ õýâ ìàÿãèéã äýìæèã÷ áàéãóóëëàãóóä, 
òóõàéëáàë, ôèòíåñèéí áîëîí çºâ õîîëëîëòûí êëóáóóäûã 
òàòâàð, ãààëèéí áîäëîãîîð äýìæèõ

• ßâãàíààð çîð÷èõ, äóãóéí, àëõàëòûí çàìóóäûã áàðüæ 
áàéãóóëàõ 

• Îñîë, ãýìòýëýýñ ñýðãèéëýõ ÷èãëýëýýð öîãö áîäëîãûã 
àâ÷ õýðýãæ¿¿ëýõ

• Õ¿íñíèé àþóëã¿é áàéäëûã õàíãàõ: àþóëã¿é, áàòàë ãààòàé, 
áîëîìæèò ¿íý á¿õèé õ¿íñíèé áîäëîãûã áàðèìòëàõ, çºâ 
õîîëëîëòûã äýìæèõ

• Õ¿¿õäèéã áàãà íàñíààñ íü ýð¿¿ë àõóéí çºâ äàäàë, 
õýâøèëä ñóðãàõ, ýð¿¿ë ìýíäèéí áîëîâñðîëûã ¿å 
øàòòàéãààð îëãîõ, òýäýíä çîðèóëñàí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
ñóðãàëò, ñóðòàë÷èëãààíû ìýäýýëëèéã õ¿ðòýýìæòýé 
áîëãîõ, ýð¿¿ë ìýíäýä õîð íºëºº á¿õèé õ¿íñíèé 
á¿òýýãäýõ¿¿í òóõàéëáàë ÷èõýð, ÷èõýðëýã á¿òýýãäýõ¿¿í, 
ïåïñè, êîêà-êîëà çýðãèéã õýâëýë, ìýäýýëëèéí 
õýðýãñëýëýýð ñóðòàë÷ëàõûã çîãñîîõ

• Îëîí íèéòèéí õýâëýë, ìýäýýëëèéí õýðýãñëýýð 
ãàð÷ áàéãàà àëëàãà, õ¿÷èðõèéëýë, ñàäàð ñàìóóíûã 
ñóðòàë÷èëñàí ìýäýý, ìýäýýëýë, êèíî, äðàìä õÿíàëò 
òàâüæ, õ¿¿õýä çàëóóñò ñºðºã íºëºº ¿ç¿¿ëýõýýñ ñýðãèéëýõ 

• Áàéãàëü îð÷íû áîõèðäîë, ÿëàíãóÿà àãààðûí áîõèð äîë, 
óóë óóðõàéãààñ ¿¿äýëòýé õºðñíèé, õèìèéí áîõèðäîë, 
ò¿¿íèé õîð, õºíººëèéã áóóðóóëàõ òàëààð öîãö áîäëîãî 
õýðýãæ¿¿ëýõ, ýð¿¿ë ìýíäèéí õîõèðëûí íºõºí òºëáºðèéí 
àñóóäëûã õóóëü÷ëàõ

• Àìüäðàëûí ¿íäýñ áîëñîí óñíû õàíãàìæ, ýð¿¿ë àõóéã 
îíöãîé àíõààð÷, òºðèéí áîäëîãîîð çîõèöóóëàõ

• Áóðóó õîîëëîëò, àðõè òàìõèíû õîð õîëáîãäîë, ç¿ðõ 
ñóäàñíû ºâ÷èí, õîðò õàâäàð, îñîë ãýìòëýýñ ñýðãèéëýõ 
ìýäýýëýë, ñóðãàëò, ñóðòàë÷èëãààã îëîí íèéòèéí õýâëýë 
ìýäýýëëèéí õýðýãñëýýð ¿íýã¿é òºëáºðã¿é ÿâóóëàõ

• Èðãýäèéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéã àíõààð÷, èðãýäýä 
÷èãëýñýí ñýòãýë ç¿éí ñóðãàëòóóäûã òºðèéí áîäëîãîîð 
äýìæèõ
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• Ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéãóóëëàãóóäûí ¿éë÷èëãýýíèé 
÷àíàð, õ¿ðòýýìæèéã íýìýãä¿¿ëæ, èðãýäýä õ¿ëýýãäýë, 
÷èðýãäýëã¿é, õºíãºí øóóðõàé ¿éë÷ëýõ, õàðèëöàà, 
õàíäëàãàà ººð÷ëºõ, áîëîâñîí õ¿÷íèé ÷àäàâõèéã äýýø-
ë¿¿ ëýõ àðãà õýìæýýã ýð÷èìæ¿¿ëýõ

• Èðãýí, èðãýíèé íèéãýì, òºðèéí áà òºðèéí áóñ 
áàéãóóëëàãûí ò¿íøëýë, õàìòûí àæèëëàãààã èäýâõ-
æ¿¿ëýõ òîãòîëöîîã áèé áîëãîõ

• Ìîíãîë Óëñûí ýð¿¿ë ìýíäèéí ñàëáàðûí òºñâèéã ÄÍÁ-
íèé 5% èàñ äîîøã¿é áàéëãàõ

• Ñóì, áàã, ä¿¿ðýã õîðîîíä áàéõ ñóðãóóëü, êëóáûí çààë, 
òàíõèìûã 7 õîíîãò 1-ýýñ äîîøã¿é óäàà íèéãìèéí ýð¿¿ë 
ìýíäèéã õàìãààëàõ ÷èãëýëýýð èðãýäýä ¿íý òºëáºðã¿é 
àøèãëóóëæ áàéõûã áîäëîãîîð øèéäâýðëýõ

• Æèë á¿ðèéí 6-ð ñàðûí 24-íèéã “¯íäýñíèé ýð¿¿ë 
ìýíäèéí ºäºð” áîëãîæ, ýíý ºäºð òºð çàñàã íü èðãýääýý 
òàéëàíãàà òàâüäàã, èðãýä íü ñàíàë áîäëîî èëýðõèéëäýã 
ºäºð áîëãîõ

Óðèàëãà 
Èðãýíèé ýð¿¿ë ìýíäèéí ¯íäýñíèé ÷óóëãà óóëçàëòûí òºëººëºã÷ 

áèä “Èðãýíèé Ýð¿¿ë Ìýíäèéí Òóíõàã”-èéã õýðýãæ¿¿ëýõýä 
èðãýä, òºðèéí áà òºðèéí áóñ áàéãóóëëàãóóä, õóâèéí õýâøèë áîëîí îëîí 
óëñûí áàéãóóëëàãóóäûã èäýâõòýé õàìòðàí àæèëëàõûã óðèàëæ áàéíà. 

×óóëãàíû òºëººëºã÷èä
Óëààíáààòàð õîò, 2014 îíû 03-ðñàðûí 28

Äýëãýðýíã¿é ìýäýýëëèéã äàðààõ ñàéòààñ àâíà óó.
ÝÕÝÌ¯Òºâ - www.ehemut.mn
ÍÝÌ¯Òºâ   - www.ncph.gov.mn
ÝÌÕ¯Òºâ   - www.chd.moh.mn
             www.idoctor.mn 

Õàâòàñíû çóðàã: “Ýð¿¿ë àìüäðàõ ìèíèé òºñººëºë-2014”  ãàð çóðãèéí óðàëäààíä 
èðñýí á¿òýýë Ý.Ýíõ-Àìãàëàí, 15-ð ñóðãóóëèéí 6à àíãèéí ñóðàã÷ 



“Ýð¿¿ë àìüäðàõ-Ìèíèé òºñººëºë-2014” 
ãàð çóðãèéí óðàëäààíä èðñýí á¿òýýë.

Ä. Ãàí÷èìýã, 9-ð ñóðãóóëèéí 10â àíãèéí ñóðàã÷.
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