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	Уг номыг “Болор дуран” шалгуураар шүүсэн болно. 
Программтай танилцах бол сурталчилгаа дээр товшиж холбоос руу орно уу.
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ОРШИЛ

	«Нийгмийн олон зорилгын дундаас зөвлөлтийн хүний эрүүл мэндэд санаа тавихаас илүү чухал зүйл үгүй билээ»

	Л. И. БРЕЖНЕВ

	 

	Энэхүү бэсрэгхэн товхимол эмнэлгийн сургаал биш, харин «эрүүл энхийг эмийн сангаас худалдаж авдаггүй» гэдгийг ухаарсан өөрийгөө төгөлдөржүүлье гэж санасан хүн бүрд гарын авлага болно. Энэ товхимол сайхан бие бялдартай, өвтэгш гоолиг болохыг хүссэн бүхнийг эргэцүүлэн бодуулахад чиглэсэн нэгэн зүйлийн урлаг юм. Эрүүл мэндээ эрүүл хэвээр нь хадгалах, эрүүл мэндээ ямар нэг хэмжээгээр алдсан хүн түүнийг бэхжүүлэх боломжтой арга чадварыг нь харуулахад үүний гол зорилт оршино.

	Зөвлөлт засгийн жилд эх орны эрүүлийг хамгаалах ажил асар их амжилт олов. Иргэн бүрийг эмнэлгийн тусламжаар үнэ төлбөргүй хүрэлцээтэй хангах, төрөл бүрийн хурц халдварт өвчинтэй үр ашигтай тэмцэх, хүмүүсийн хөдөлмөр ахуйн нөхцөлийг сайжруулахад байнга санаа тавих, эмнэлэг амралтын байгууллагын сүлжээг өргөжүүлэх, байгаль орчныг хамгаалах... зэрэг нь социалист төрийн онцгой эрх юм. Хүний эрүүл мэндийг бэхжүүлэх, урт наслуулах, хөдөлмөрийн чадварыг дээшлүүлэхийн төлөө коммунист нам, Зөвлөлт засгаас авч байгаа бүх арга хэмжээг энд тоолж барах уу даа!

	Харин хүмүүсийн өвчний талаарх мэдлэг өргөсөж байгаа сүүлийн жилд эрүүл энхийн суртал нэвтрүүлгийн төлөвлөгөөнд анагаах ухааны мэдлэгийн нийтлэг сурталчилгаа арай л бага тусаж байгааг тэмдэглэх хэрэгтэй. Энэ талын мэдлэг хүмүүст маш хэрэгтэй юм. Хүн бүр эрүүл мэндийнхээ бололцоог өөрийнхөө мэдэж байгаагаас үлэмж илүү мэдэж болно гэдгийг санавал зохино. Хэрэв хүнд олж мэдээгүй, нуугдаж буй амьдралын нь ямар нэг эрч чадлыг олж өгөх юм уу, ил гаргаж үзүүлбэл эрүүл мэндийн талаарх түүний танин мэдэхүй сохор хүн хараа орох лугаа нэгэн адил өргөжин тэлэх сэн билээ.

	Үзэх ойлгох хоёр бол хамгийн гол нь юм. Энэхүү товхимолд хүмүүст эрүүл мэндээ хамгаалах ямар нэг хиймэл аргад орчихгүй, харин зөвхөн бие махбодынхоо үйл ажиллагааг бүхий л амьдралаараа зөв чиглүүлэхэд санаа тавьснаар эрүүл энх байж болохыг харуулахыг хичээв. Эрүүл мэндээ байгалийн аргаар хамгаалах талаар эмч нар эдүгээ дэндүү бага анхаарал тавьж байгаа нь харамсалтай. Хэрэв Анагаах ухааны дээд сургуулиуд бусад мэргэжилтэнтэй эн чацуу эрүүл мэндийн эмч нар бэлтгэн гаргадаг сан бол орны тоо нэмэгдүүлэх, элдэв төрлийн дуулиант эм гаргах ч юм уу, хүн амд оногдох эмч нарын тоог өсгөхөөс, хүн амд багагүй ашиг тусаа өгөх үйл болох сон гэж бодном. Эрүүл мэндийн эмч нарын тухай асуудлыг хэдэн жилийн өмнө академич Н. М. Амосов дэвшүүлэн тавьж байсан юм.

	Эдүгээ өвчин хүнд довтолж, хүн түүний эрхэнд орж, чимээгүйхэн хориглолтод оршиж байна. Харин хамгийн сайн хамгаалалт бол довтолгоо юм. Урьдчилан сэргийлэлтийг тэргүүн зэрэгт тавьж, хүмүүсийг өвчнөөс сэргийлэхэд сургаж, бүхий л өвчнийг номхотгон хүнийг өвчин эмгэггүй аж төрүүлж болно. Үүний тул тэдэнд чухам л юу хийхийг нь ухуулж зааж өгөх хэрэгтэй. Үүнээс гадна эрүүл мэнд гэдэг бол тэнгэрээс буух хишиг биш, бодит үнэн дээр тулгуурладаг юм гэдгийг хүн бүхэн мэдвэл зохино. Эрүүл мэнд бол хөдөлмөр мөн. Хөдөлмөр бас ач тустай зүйл. Өдөр тутам эрүүл мэнддээ бага багахан зүйл өгөөд байвал та урт нас гэдэг үнэлж баршгүй баялгийг эдлэх болой.

	Хүн бүр л эрүүл байхыг хүсдэг зөвхөн хүсэх төдийгүй эрүүл байлгаж болох зүйл юм. Гагцхүү эрүүл байх эсэх нь хүнээс өөрөөс нь хамаарна шүү дээ.

	
ЭРҮҮЛ МЭНД ГЭЖ ЮУ ВЭ?

	Хүмүүс амьдралдаа улам бүр ухаалаг хандахын хэрээр эрүүл мэнд, урт удаан наслалтын хамаардаг нөхцөлийн тухай мэдэх хэрэгцээ улам хурц болдог билээ.

	Хүмүүс ямагт урт наслахыг хүссээр ирсэн билээ. Энэхүү байгалийн шаардлага амьд амьтан бүрийн салшгүй чанар мөн. Гэвч ухаант хүний амьдрал нь амьтны аймгийн бусад аль ч төлөөлөгчийнхөөс үндсээрээ ялгаатай юм. Английн биологич Д. Хаксли энэ ялгаатай талыг:

	 

	«Амёбын хөрөг номд гарчээ 

	Аливаа юмаар гайхуулах нь ч юун 

	Ууж, идэж, хуваагдаж чадавч... 

	Угааж, оёж, уншиж чадахгүй!» 

	 

	хэмээн шүлгээр илэрхийлсэн байдаг,

	Хүний хувьд, энэ дэлхийд мэндлээд, насан эцэслэх хүртэлх амьдралын замыг зүгээр дамжин элээх үнэхээр чамлалтай. Учир нь хүний амьдрал зөвхөн «уурагт биеийн оршин тогтнох хэлбэр» төдий бус илүү гүн учир утгатай юм. Хэргийн гол нь залуудаа төдийгүй, насан туршдаа яруу тод, үр бүтээлтэй бүрэн төгс зүйл бүтээх, залуугийн ааг, идрийн жавхаа, тэмүүлэл, ажлын чадвар, эрүүл мэндээ нас дээр гарсан үедээ ч хадгалахын тулд амьдралаа аль болохоор уртасгахад оршино.

	Өнөө үед эмч нар эмчилгээний олон тооны асуудлын тодорхой байдалтай урвуу хамаарал бүхий онол, таамаглал, баримтын олонлогоос бүрдсэн оломгүй далайн өмнө зогсож байна. Эдгээр асуудлын дундаас эрүүл мэндийн мөн чанар онцгой анхаарал татдаг билээ.

	Эрүүл мэндэд «онц ашигтай» буюу «маш хортой» элдэв хүчин зүйлсийн талаарх хэвлэлийн мэдээ хүмүүсийн сэтгэлийг байнга донсолгож байна. Үүний хамт нэр хүндтэй хүмүүсээс өгүүлж буй эдгээр мэдээ баримт хоорондоо зөрчилдөж байдаг. Бүр тээнэгэлзэж орхисон хүмүүс (ялангуяа элдэв дуулианд автамтгай) судас хатуурахаас ангижрах итгэлээр амтгүй далайн байцааг килограмм килограммаар идэж, хөгшрөхгүй гэж «хайлуулсан цас» хувингаар нь ууж, зүрхний шигдээснээс айхдаа амтлаг аятайхан кофе уухаас зайлсхийх зэргээр нэг хэтрүүлгээс нөгөө хэтрүүлэгт шилжиж, хүний эрүүл мэнд, амьдралд гаднын зүйл нөлөөлөх тухай ярьдаг ч эдгээр нь тодорхой нэг хүн дээр аваад үзвэл баримтад бутардаг гэдгийг ойлгодоггүй байна. Энэ үндсэн дээр «гадаад» хүчин зүйлс «дотоод» хүчин зүйлсийг хэзээ ч бүрэн ялахгүй юм. Өвчний үүсэл хөгжилд гаднын хүчний нөлөөг үгүйсгэж болохгүй, маргаангүй хамаатай ч үүнийг чухам тийм үүрэгтэй гэж тодорхойлж болдоггүй байна.

	Аль ч хүчин зүйл тодорхой «хөрсөнд» унахдаа саарч, өвчин үүсгэж ч магадгүй, үгүй ч байж магадгүй юм. Өвчний бүх хүчин зүйл бол өвчнийг үүсгэх оньс гэсэн үг юм. Эдгээр нь бие махбодод байгаагаасаа илүүг үүсгэж үл чадна.

	Бид заримдаа урт наслагчдын тухай мэдээ баримтыг уяран сонсож хүн бүр маршалын тэмдэг үүргэвчиндээ хадгалж, өөрийгөө их жанжинтай зүйрлэн яваа Наполеоны цэрэг шиг тэдний амьдралын ахуй, заншил болон бусад зүйлсийг өөрийнхтэйгөө зэрэгцүүлэн шинжилдэг. Гэтэл гаднын онц эрх эзэмшихийн оронд дотоод бэлтгэл, үндэстэй болох хэрэгтэй гэдгийг цөөн хүн мэднэ.

	Хүний эрүүл чийрэг, эсвэл эмгэг зовлонтой байхыг шийддэг «дотоод үндэс» гэгч юу вэ? Эрүүл мэнд гэж юу вэ? Өвчин хаанаас тусдаг вэ? Яагаад зарим хүн 100 гаруй насалж байхад, зарим нь ид цэцэглэж яваа насандаа хорвоогоос хальдаг вэ? Халдварт өвчин, тахлын үед зарим хүн өвддөг байхад зарим нь өвчтөнтэй хутгалдаж байгаа мөртөө эрүүл үлддэг вэ?

	Яагаад? Яагаад? яагаад?.. гэсэн асуулт олон гарна.

	Учир шалтгаан олон боловч хүний бие махбодын байдал (өөрөөр хэлбэл «дотоод үндэс») хамтран нөлөөлөх гадаад хүчин зүйлс гэсэн ерөнхийдөө хоёр үүсэлтэй юм.

	Иймд өвчлөхгүй байхын тулд гадаад шалтгааныг зайлуулах буюу эдгээх гэвэл бие махбодоо гаднын шалтгааныг саармагжуулах чадвартай болтол чийрэгжүүлэх хоёр арга бий. Өвчний бүх гадаад сурвалжийг зайлуулах боломжгүй учир нийгэмд амьдарч байгаа хүний хувьд эхний арга найдваргүй. Өвчнийг зайлуулахыг оролдох тутам улам даамжрах болно. Бэгнэж сурсан хүн салхинд илүү их цохиулдаг нь илэрхий. Хоёр дахь нь өвчний уг сурвалжийн боломжийн хэрээр зайлуулж, бие махбодоо чийрэгжүүлэн гаднын үйлчилгээнд эмзэглэхгүй болгож дасгах арга бөгөөд илүү найдвартай юм.

	Одоогоор эрүүл мэндэд нөлөөлдөг хэд хэдэн хүчин зүйлсийг мэдэж байгаа боловч тэдгээр нь санаснаас илүү үүрэгтэй нь тодорхой.

	Энэ хүчин зүйлсийн нэг нь удамшил юм. Бүр эрт цагт «хэрэв эцэг эх нь түүхий үзэм иддэг бол, хүүхэд нь шүд муутай байдаг» (монголоор «эх нь хээр алаг бол хүү нь шийр алаг») гэлцдэг байжээ. Жишээлбэл хүүхэд удамшлын гажигтай төржээ гэж үзвэл согогтой мутант ген түүний биеийн байдлыг бүр төрөхөөс өмнө бүрдүүлж удамшлын нь чанарт ул мөрөө үлдээнэ. Тэгвэл ийм хүүхэд заавал өвдөх үү? Тийм тавилантай юу? гэвэл тийм биш бололтой. Энэ бол зөвхөн урьдчилсан бололцоо бөгөөд өөртөө өвчнийг шууд агуулдаг биш харин өвчний цочроогч, өдөөгч хүчний нөлөөгөөр үүсэж хөгжихөд дөхөм үзүүлнэ гэсэн үг. Удам зүйчдийн ажлын үр дүнд тохиромжтой нөхцөлийн үед согогтой ген өөрийн муу зангаа харуулахгүй ч байж болох талтай юм. Ийм генийн идэвхийг амьдралын зөв журам, бие махбодын эрүүл мэндийн ерөнхий байдал «намхруулах» боломжтой билээ. Ихэнхдээ гадаад орчны таагүй нөхцөл согогтой гений эрчийг (буюу экспресс) нэмэгдүүлэн өвчин үүсгэдэг (заримдаа үгүй ч байж болно).

	Хэрэв удамшил нь тун сайн байна гэж үзвэл цаашдаа юу болох вэ? Эцэг эхийн эрүүл чийрэг цогцсыг үр хүүхэд нь өвлөн төржээ гэж бодъё. Тэгвэл бүх амьдралдаа эрүүл байх уу? гэвэл бас ч тийм биш ажээ. Эцэг эхээс баатар эрийн биетэй төрсөн ч эрүүл мэндээ хэдхэн жилийн дотор үрэн таран хийж мэднэ. Гэтэл өрөвдмөөр сул биетэй төрсөн ч тамир сууж, эрүүл чийргээрээ олныг гайхуулдаг болсон хүн ч бий.

	Хэрхэн ийм болох вэ? Ер нь яаж эрүүл байж урт удаан наслах вэ? Зөв ажиллах, амрах, хооллох, ундлах гэх мэтээр өөрөөр хэлбэл эрүүл мэндийн соёлд суралцах хэрэгтэй.

	Хүн төрөлхтөн үүсэх үед байгалийн шалгарал, биеэ хамгаалах төрөлх зөн бэлгэ бүхий хатуу ширүүн амьдрал өөрөө хүмүүсийн багш нь болж байжээ. Тэдэнд амьдралын дэг журмыг өөр хэн ч зааж өгөөгүй билээ. Иргэншлийн нөхцөл хүмүүсийг зөн бэлгээс нь салгаж, биеэ хамгаалах төрөлх зэмсгийг өөрсдөөр нь устгуулав. Байгалийн шалгарал хүний нийгэмд явахаа болив. Нэг үгээр хэлбэл хүн биологийн хавтгайгаас нийгмийн хавтгайд шилжив. Маргааныг гарын бүл, шүдний хурц, зүрхний булчингийн тэсвэртэй чанар биш огт өөр хэмжүүр шийдвэрлэх болжээ. Энэ учраас биологийн уг чанараа сайжруулахад гол үүрэгтэй үе дамжин ирсэн биеэ хамгаалах зөн бэлгийг зөв амьдрах урлагийг эзэмших, өөрөөр хэлбэл зөв амьдрахад ашиглах хэрэгтэй.

	Би гутрангуй үзэлтэн биш боловч харж буй зүйлс минь намайг тун муу юм бодоход хүргэж байна. Би хүнтэй шууд харилцдаг практикийн эмч болохоор хүмүүс биеэ зөв авч явах хамгийн наад захын зүйлсийг мэддэггүй болохыг өдөр бүр анзаардаг билээ. Тийм ээ, энэ бол гайхмаар зүйл биш. Бусад аль ч урлагт суралцдаг шиг амьдрах урлагт ч мөн суралцах хэрэгтэй. Эрүүл мэндийнхээ төлөө тэмцэх хэрэгтэй! Р. Ролланы 

	 

	«ганц удаа нэгмөсөн ялж болохгүй, харин өдөр бүр дийлж байх хэрэгтэй» 

	 

	гэсэн уг нь туйлын үнэн билээ.

	Бид шашингүйчүүд болохоор бурханд мөргөдөггүй билээ. Гэвч хэрэв би их эрх эдэлдэг сэн бол хүүхдүүдээр эрүүл мэндийн дар эх Гигиейн1 захиасыг маань мэгзэм шиг цээжлүүлэх сэн. Сургуулийн өмнөх насны хүүхдүүдэд ариун цэврийн энгийн дадал эзэмшүүлж, тэднийг өдрийн зохистой дэглэмд хэвшүүлэн, зөв цэвэрхэн хооллож ундлахад сургавал сургуульд хүний биеийн хэвийн үйл ажиллагаа болон бүтэцтэй танилцуулахад хялбар болно. Ариун цэвэр нь сургуулийн хүмүүжлийн салшгүй хэсэг байх ёстой.

	Үүний дараах буухиаг ариун цэврийн гэгээрүүлэх алба үргэлжлүүлэх болно. Энэ нь өдөр тутмын амьдралаа явуулж сурахад хүмүүст тусалж өвчнийг биш, харин «хатха-ёгийн»: «Өглөөдөө та биеэ эрүүл байна гэсэн сэтгэлтэй босож, унтахдаа мөн тийм сэтгэлтэй хэвт» гэдэг сайхан эшлэлийг ашиглан эрүүл мэндийг сурталчилж байх ёстой.

	 

	 

	
АЖ ТӨРӨХ ЁС - MODUS VIVENDI

	Эрт цагийн хүмүүс эмчлүүлэхээсээ өмнө өөртөө хэрэгтэй аж төрөх ёс, анагаах ухаан, эмч нарын зөвлөгөөг их ашигладаг байжээ. Тэд тухайн үедээ их дэлгэрсэн туулгах, бөөлжүүлэх, цус ханах эмчилгээг долоо хоног тутам хийлгэж өгөхийг хүсэж эмч нартай зөвлөхийг илүүд үзэж байжээ.

	«Чамд ямар аж төрөх ёс тохирохыг хэлүүлье гэвэл зөвхөн туршлагатай төдийгүй эрдэмтэн, гүнзгий мэдлэгтэн, гүн сэтгэгч эмчид оч; Яагаад гэвэл хэдэн жор бичих нь хүн бүрийн аж төрөх ёс дэглэмийг тогтоохоос хялбар» гэж эртний нэгэн гар бичмэлд бичжээ.

	Ромын эзэн хаан Нероныг хүмүүжүүлж байсан их гүн ухаантан Сенека цаазлуулахынхаа өмнө нөхдөдөө хандаж, та нартаа цорын ганц өв хөрөнгөө үлдээхийг зөвшөөрөхгүй байна гэжээ. Үнэхээр түүнд байсан цор ганц зүйл нь түүний үлдээхийг хүссэн хамгийн үнэтэй аж төрөх ёсны тухай сургаал байжээ.

	Гүн ухаантны үнэн зөв юм. «Хүний нас хэрхэн аж төрөх ёсны үр дүн» гэж хэлдэг нь дэмий бус билээ.

	Сенекийн урт удаан амьдрал (тэр бээр 70 настайдаа амиа алджээ) үнэндээ үүний үр дүн байсан юм. Тэр бээр сул биетэй, эрүүл мэндээр тун тааруухан хүүхэд байжээ. Өөртэйгөө асар их ажилласны үрээр эрүүл чийрэг биетэй болжээ. «Хэдий хэр наслах маань бидний мэдэлд байдаг» гэж түүний бичсэн нь ёстой үнэн үг. Хэдийгээр эрүүл мэнд нь маш тааламжгүй нөхцөлд бүрдсэн ч түүнд саад болоогүй, харин ч тус болжээ. Бидний хэн маань ч онц сайн эрүүл мэндээрээ гайхуулж зуун насны босгыг давж (физиологичид тэгж үзэж байгаа юм) чадна. Гэвч олон хүн амьдрах чадварыг мэддэггүй, цалгар назгайнхаа уршгаар энэ хугацааны талыг ч насалдаггүй. Олонх хүн урт хугацааны турш эрүүл мэндээ хамгаалах, биеэ авч явах талын ямар ч мэдлэггүй амьдарч байна.

	Жишээлбэл хүн өөрийн оюунаа эрүүл мэндийнхээ төлөө тэмцлийн гол зэвсэг болгон хэрэглэх аваас урт удаан амьдралыг байлдан дагуулж багагүй зүйл бүтээж чадна. Би дахин нэг жишээ хэлье. 81 насалсан Иммануил Кантыг «хоёр гараараа өөрийгөө чийрэгжүүлж урт насалсан» гэлцдэг. Тэр бээр сул дорой, өвчлөмтгий төрсөн учир хүмүүс богинохон насална гэж үзэцгээж байжээ. Харин тэр өсөөд эрүүл мэндээ зөвхөн өөрөөсөө хамаарахыг ухаарч дахин өвдөхгүй эрүүл чийрэг болтлоо амьдралаа зохион байгуулжээ.

	Бие махбодынхоо бүх тогтолцоо тодорхой хэм хэмжээнд ер биш зохицон биологийн хэмнэлд захирагдан хоорондоо туйлын уялдаатайгаар машин механизмын зориудын тохируулга шиг ажилладгийг мэдээд, амьдралаа нарийн цагийн дэглэмд оруулж тогтмол нэгэн цагт хэвтэж, босож, ширээний ард суудаг болжээ. Кенигсбергийн оршин суугчид Кантыг зугаалж эхлэх үеэр цагаа шалгадаг байжээ.

	Кант аж төрлөө «педантизм» (туйлын ёсорхог) болтол нь хэвшүүлжээ гэж намтар судлагчид тэмдэглэцгээдэг билээ. Тэрээр Ж. Ж. Руссогийн «Эмиль»-ийг уншиж байхдаа цагийн хуваариа цорын ганц удаа зөрчиж тэр өдрийн зугаалгаа золионд гаргажээ. Тэр бээр өөрийнхөө зохиосон ариун цэвэр, эрүүл ахуйн чанд дүрмээ амьдралынхаа турш хатуу баримталж байв. Намтар судлагчид «түүний эрүүл мэнд нь сайтар тунгаан боловсруулсан уран бүтээл байлаа» гэж тэмдэглэжээ.

	Хүн бүхэнд түүнтэй адил цагийн хуваарь гаргахыг шахаж болохгүй нь үнэн авч энэ нь мэдэгдэхүйц чухал шаардлага юм. Хүн бүрийн аж төрөх ёс дэглэм хувь хувьдаа тохирсон өөр байх ёстой. Хүн эрүүл бол өөрөө өөртөө эмч мөн. Саруул ухаан бодлынхоо хэрээр хүн өөрийнхөө зан араншин төлөв, нас, мэргэжил, ахуй нөхцөлтэйгөө тохирсон жинхэнэ амьдралын дэглэмийг эрж хайж өөртөө тохируулах ёстой.

	Хүмүүсийн эрүүл мэнд, аж төрөх ёсны талаарх нийтлүүлсэн зүйлээсээ хойш би олон захиа хүлээн авсан билээ. Уншигчид амьдралынхаа дэг журмыг өөрчлөн янз бүрийн өвчнөөс ангижирч чадсанаа бичсэн байдаг. Амьдралын дэг журмыг шууд хуулбарлах юм уу, эсвэл ерөнхий байдлаар нь тусган авснаасаа миний цагийн хуваарь миний хооллох журам, миний биеийн тамир зэргийг миний амьдралын дэглэм гэдэг томьёололд оруулсан тэр хүн илүү үр дүнд хүрнэ.

	Ромын эзэн хаан Тиберий, 30 нас хүрчихсэн атлаа амьдралынхаа дэг журмаа мэдэхгүй, эмч нартай зөвлөсөөр байгаа хүнийг тэнэг амьтан гэсэн байдаг. Тэр бээр ийм насны хүн бүр хортойг хоргүйгээс ялгаж чадах ёстой гэж үздэг байжээ.

	Ер нь «хортой», «хоргүй» гэдэг ухагдахуун бол харьцангуй ойлголт юм. Зарим хүнд ашигтай зүйлс заримд нь хортойгоор нөлөөлж болно. Хортой гэдэг нь ямар ч маргаангүй тийм зүйлс ч байдаг. Тоо бүртгэлийн мэдээнээс үзэхэд архи, тамхи хүн бүхэнд хортой болохыг нэгэнт нотолжээ. Ганц ч архичин, тамхичин хүн зуу наслаагүй (мөн ганц ч гоонь хүн ийм өндөр наслаагүй) нь өндөр настнууд дээр явуулсан судалгаанаас тодорхой байна. Цагийг дэмий нөхцөөх нь туйлын хортой ухагдахуунд хамаарна. Гуфеландын «Залхуу хүн өндөр насалсан удаа түүхэнд байхгүй» гэж хэлсэн үг нийтэд алдаршжээ. Ажиллах дургүй хүнийг муухан л тайтгаруулах байх даа.

	Бүх өндөр настан хөдөлгөөнтэй, маш ажилсаг хүмүүс байдаг. Иймд тэдний АҮК (ашигт үйлийн коэффициент) нас дээр гарсан хойноо ч залуу цагийнхаасаа тийм ихээр буурдаггүй юм. Эртний грекийн алдарт зохиолч Софокл нас дээр гарсан хойноо «Эдип Колон хотод» гэдэг эмгэнэлт жүжгээ бичжээ. Сократ 94 настайдаа «Афины магтуу»-г зохиосон бол барималч Коненков 90-тэйдээ идэвхтэй ажиллаж, хөгжмийн зохиолч Верди 80 настайдаа «Фальстаф»-аа туурвиж, Яблочкина 90 настайдаа ч урлагийн тайзаа орхиогүй билээ. Урт наслахад мэргэжил ач холбогдолгүй ажээ. Гэхдээ хамгийн гол нь хөдөлмөр бол ёс суртахууны сэтгэл ханамж, «сэтгэл санааны баяр баясгалан» авчирдаг байх ёстой, албан хавчлагын буюу нүд хуурсан байх ёсгүй.

	И. П. Павлов «Булчингийн баяр баясгалан» гэдэг томьёолол анх гаргасан билээ. Энэхүү баяр баясгаланг бидэнд биеийн хүчний хөдөлмөр авчирна, хөдөлмөрийн дараа бид ядарсан ч аятайхан сэтгэл хангалуун болж, амьдарч, хөдөлж, биеэ захирч чадаж байгаадаа баярлах болно. Биеийн хүчний ачаалалтай холбоогүй хийсэн ажил чинь, амжилттай бичсэн өгүүлэл чинь, зөв байгуулсан бүдүүвч чинь юм уу, эсвэл сайхан зурсан зургийн аль нь ч гэсэн өөр маягийн баяр баясгалан болох ёс суртахууны сэтгэл ханамжийг авчирна.

	Зөвхөн сайхан мэргэжил л баяр баясгалан авчирна гэж олон хүн дэмий санадаг. Гэтэл үнэн хэрэгтээ хэн ч, хаана ч дуртай зүйлээ хийж баяр баясгалан олж болно. Ажилдаа хандах байдал чинь хамгийн гол нь юм. Саяхан би дуртай ажлаа 40 жил хийж байгаа шууданч эмэгтэйн тухай радиогоор сонслоо. Байшингуудад захиа, сонин, сэтгүүл тарааж өгөхөд юу нь сонирхолтой байгаа юм бэ гэж санагдаж байгаа биз? Гэтэл «хамгийн сайхан», «амьдралд тустай» ажлаа олсон хүн ажилласан шиг ажиллана. Та тэр эмэгтэйг сонссон ч болоосой! Тэр бээр хөдөлмөрийнхөө талаар ямар их хайр хүрмээр ярив аа! Тийм дээ, байраа олсон хүн бол аугаа хүн юм. Хүн бүхэн академичийн алдар цолтой биш, хүн бүхэн нэртэй кино жүжигчин, олимпын аварга болж чадахгүй, нэг үгээр хэлбэл тэнгэрийн од шүүрэхгүй шүү дээ. Гэхдээ хүмүүсийг хайрлах хэрэгтэй, хайрлахдаа тэдэнд сайн сайхныг бүтээж эндээс өөртөө «сэтгэл санааны баясгалан» олж авна шүү.

	Австралийн физиологич Нобелийн шагналт Ф. Бернет урт хугацааны ажиглалт туршилтынхаа дүнд «хөдөлмөрөөр олсон баясгалан урт наслахад бие бялдрын хөгжил, хооллох арга, тамхи татахгүй байх, эцэг эхийн өндөр наслалтаас илүү дөхөм үзүүлнэ» гэсэн дүгнэлтэд хүрчээ.

	Гэвч эрүүл мэндийн асуудлыг судалсан бүх үеийн эрдэмтэд бүх юманд дундаж, аядуу зөөлөн байх нь эрүүл байхын баталгаа гэсэн нэгэн дүгнэлтийг хийцгээжээ.

	«Хэтрүүлсэн» зүйл бүхэн хүнд хор болдог. Уулын амьдрал эрүүл мэндэд ашигтай боловч хэт өндөрт гарвал бас муу. Өндөр настнууд халуун оронд ч, туйлд ч бий. Гагцхүү хэт их халуун, хэт их хүйтэн уур амьсгал эрүүл мэндэд таагүй билээ.

	 

	«Хэтрүүлсэн бүхэн ашиггүй гэдэг 

	Хуучны үг байдаг билээ. 

	Хэрэв балыг ихээр идвэл 

	Хэрэггүй санагдах ч ёс бий»

	 

	гэж эртний Грекийн нэгэн нэр гараагүй яруу найрагчийн шүлэгт хэтрүүлж хэрэглэхийн хорыг таниулсан байдаг.

	Нас ахихаар хүний дадал заншил зан болтлоо хэвшиж, хүн түүнийхээ боол нь болдог. Үүнийг өөрчлөн настай биеийн «нойрны тэнцвэрийг» солих гэж хамаагүй зөрчвөл эрүүл мэндээ байтугай, зарим үед амиа ч алдаж мэдэх зам мөн билээ. Нас дээр гарсан хүн аажмаар хэтрүүлэхгүй байхыг дээд зэргээр баримтлах хэрэгтэй.

	
ЭРҮҮЛ СЭТГЭЛЗҮЙ

	«Эрүүл биед саруул ухаан оршино» гэдэг онч үг асар эрт гарчээ. Бүр МЭӨ VII—VI зууны үеийн санскрит бичигт энэ үгийг дурдсан байдаг бөгөөд анх хэдийд хэн хэлснийг хэн ч мэдэхгүй билээ. «Саруул ухааны үр - эрүүл бие» гэдэг үгийг та бидний сайн мэдэх зохиолч Бернард Шоу хэлжээ.

	Энэ эсрэг тавьсан Солбио хоёр үгийн чухам аль нь үнэн бэ? Тэгэхлээр аль нь шалтгаан, аль нь үр дагавар болж байна вэ? Сэтгэхүйн эрүүл мэнд нь эрүүл хүний бие, бялдрыг уу, аль эсвэл хүний бие бялдрын эрүүл мэнд нь сэтгэл санааны эрүүл мэндийг бүтээдэг юм уу?..

	Эрмүүн сэтгэлтэй хүн өөрийн амьдралаа залж чаддагтай адил сэтгэлзүйн хувьд эрүүл хүн биеийн эрүүл мэндээ дархалж чаддаг гэдэгт би улам бүр итгэж байна. Тохиолдсон гай зовлон, амьдрал ахуйн урагшгүй явдлыг гагцхүү аз харьсан мэтээр тайлбарлах нь буруу. Үүнтэй адил эрүүл мэндээр тааруу бол түүнийгээ аз дутсанаар тайлбарлаж болохгүй юм. Азтай, азгүй бүх явдал нь тодорхой учирзүйн дагуу болдог бөгөөд орчин үеийн амьдралын хүндрэлтэй тал, ачаалал, стресс зэрэгт тохох хэрэггүй юм. Эдгээр нь хүн бүхэнд адил үйлчилж байгаа агаад харилцан адилгүй нөлөөлдгийг баримтаар нэгэнт тодорхойлсон билээ.

	Хүнд сэтгэл санаанаас үл хамаарах зүйл гэж байхгүй, хамгийн гол юмны нэг. Хүн бүхэн сэтгэхүйтэй билээ. Сэтгэлзүйн чиглэл нь бүх биеийн өнгө аясыг удирдан залдаг юм.

	Хүний ухамсар бол бодит ертөнцийг хүртэн мэдрээд зогсохгүй түүнийг бүтээн байгуулдаг гэж Ленин бичжээ. Энэхүү хууль зүйг хүний эрүүл мэндэд шилжүүлбэл хүний ухамсар, сэтгэлийн байдал нь эрүүл мэндийн толь төдийгүй мөн түүнийг бүтээгч юм гэж бардам хэлж болно.

	Хүний эрүүл мэндийн баримжаа, эрүүл байх хүслэн нь сэтгэлийн цаг агаарыг бүрдүүлэгч уур амьсгал болой. Муу хийсэн хөгжмөөр хамгийн чадалтай хөгжимчин ч сайн тоглож чадахгүй. Хүний сэтгэл зүйн эрүүл мэнд нь мөн л иймэрхүү байдалтай юм. 

	Нэг жишээ авъя. 

	Та бидний амьдралд сэтгэлзүйн эрүүл мэнд хэчнээн их үүрэгтэй байдгийг энэхүү жишээ тод харуулж чадна. Доктор Красовын нэр ном сонин, радио, телевизийн нэвтрүүлгээр бидэнд танил болсон билээ. Тун олон хүнд түүний нэр төмөр мэт зориг, нугаршгүй чанар, эр чадал, тэсвэрийн бэлгэ тэмдэг болсон төдийгүй амьдрал, эрүүл мэндийн төлөө тэмцлийн эрч болсон юм.

	Олон мянган хүний анхаарал түүн рүү ханддагийн гол учир юунд байна вэ? Энэ хүн юугаар эх орондоо болоод хилийн чанадад нэр хүндтэй болсон бэ?

	14 жилийн өмнө Красов бэлтгэл хийж байгаад трамплинаас эвгүй харайснаас болж хүнд бэртжээ. Түүний нуруу хугарч, нугас нь задарчээ. Ийм гэмтлийн үр дүн нь Гейнегийн хэлснээр «гудасны булш» болдог буюу ийм бэртэлттэй хүмүүс хэвтрийн, сайндаа л түрдэг сандал дээр үлдэж амьдралаа дуусгадаг билээ. Гэвч Леонид Красов үүнтэй эвлэрэхийг (өөрөөр хэлбэл ийм байдалд орохыг) хүсээгүй юм (хүний хүслээс хэчнээн их зүйл шалтгаалдгийг үзүүлье гэж энэ үгийг тодоор бичив). Дийлдэх боломжийн тухай бодол түүний санаанд ч орсонгүй. Эрүүл сэтгэл санаатай хүн тул атаархмаар өөдрөг сэтгэл, амжилтдаа бат итгэлтэй байж, сүрхий үр дүнд хүрч, өөрийгөө эрүүл болгож чаджээ. Тэр бээр хүний итгэлтэй, сэргэлэн санаа бол өвчинтэй тэмцэх аварга хүчин зүйлс гэдгийг харуулсан юм.

	Красовын эрүүл сэтгэлзүй түүний амжилтын баталгаа юм. Хэрэв ийм сэтгэлийн тэвчээргүй байсан бол ямар ч чадалтай эм, өдрийн зүдэргээтэй дасгалууд, сайн мэргэжилтнүүд түүнийг хөл дээр нь босгож чадахгүй байх байв. Сэтгэлзүй нь түүнд дотроос нь байнга цэнэг өгч, амьдралын эрчийг нь нэмж, эр зоригийн ундарга болж, өвчнийг эсэргүүцэхэд нь туслан, эрүүл мэндийн төлөө тэмцэлд бүх хүч чадлыг нь хөдөлгөсөн юм. Одоо ослоос хойш 14 жил өнгөрсний дараа хоёр таяг тулж, чөлөөтэй хөдөлж байгаа гоолиг цэх нуруутай сайхан эрийг саа өвчний улмаас мэдээ алдсан хөлтэй гэж хэн ч санахгүй биз ээ.

	Зөвхөн өөрийгөө эрүүл болгосонд Красовын гавьяа орших бус өвчтөнөөс гадна эрүүл хүмүүст дуурайл үзүүлсэнд л байгаа юм. Тэр бээр тахир дутуу хүмүүс ч эрүүл байж болно гэдгийг нотлон харуулсан юм. Леонид Красов туулсан амьдралаараа түүнтэй ижил байдалд ороод, хувь заяандаа амиа даатган бууж өгсөн тэр хүмүүст найдвар авчирсан билээ. Энэ бол хүн өөрөөсөө өгөөд хоосрохгүй харин ч улам баяждаг яг тэр тохиолдол билээ.

	Оскар Уайлд бид хүмүүсийг бусдад үзүүлсэн нөлөөгөөр нь үнэлдэг гэж хэлэхдээ Красов шиг хүмүүсийг санаж байсан байх. Хэрэв Красовын хийсэн, хийж байгааг зөвхөн ер бусын хүмүүсийн хүч хүрэх зүйл гэсэн санаа хэн нэгэн хүнд төрөх юм бол би үүнийг эсэргүүцнэ. Красов бид нар дээд сургуульд хамт суралцаж байсан эртний танил билээ. Тэр бээр арай даруу, ичимтгий байснаас биш бусдаас юугаар ч ялгардаггүй байв...

	Хүнийг эрүүл мэндэд ч, өвчин зовлонд ч, өөрөөр хэлбэл юунд ч дасгаж болно. Харамсалтай нь сүүлийн үед анагаах ухааны мэдлэгийн сурталчилгаа хүмүүсийг эрүүл болгохоос илүүгээр өвчлөмтгий болгож байна.

	Манай эмнэлэг гэгээрлийн алба хичээл оролдлогодоо аль эрт зогсох ёстой байсан газраа зогсолгүй хэтрээд явжээ. Тэр зааг нь өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх, эмчийн эрх мэдэлд шилжин эмчлүүлэх хоёрын дунд бий юм. Бид янз бүрийн өвчнийг оношлох, эмчлэх аргыг олон түмэнд таниулж, хүмүүсийн анхаарлыг өвчин дээр төвлөрүүлэх илүү ажил хийж байгаа бөгөөд энэ нь хүмүүсийн эрүүл мэндэд муугаар нөлөөлж байна.

	Анагаах ухааныг сурталчлагч нар хэт оролдлогоороо хүмүүсийн сэтгэл санааг урьдчилан өвчин авамтгай болгож орхидог бөгөөд ингэж сэтгэл санаанд суулгасан өвчний хөврөл аажмаар биеийн өвчинд шилждэг. Олон нийтийн мэдээллийн хэрэгсэл хүмүүсийн сэтгэл санаанд асар их нөлөөлж байгаа юм. Хэрэв хүн мэдээллийн бүх эх булгаас ганц өвчний тухай сонсоод байвал эрүүл мэнд байж болно гэдэг итгэл нь шантарна шүү дээ.

	Эдүгээ мэргэжлийн «нууцыг» хадгалах шаардлага гарч ирлээ. Эелдэг зөөлөн байдал, нарийн нямбай харилцаанаас тун их юм хамаардаг анагаах ухааны хувьд гаднын хүнд харагдах ёсгүй зүйлсийг «нууцлах» хэрэгтэй. Бид нууцын хөшгөө нээж, бүгдийг илэн далангүй болтол хялбарчилснаараа маш хортой зүйл хийж байгаа юм санагддаг. Гэтэл энд мэргэжлийн даруу байдал, хатуу ёс журамтай баймаар юм шиг санагдана. Анагаах ухаан хүн бүхэнд хамаг нууцаа задалж яахан болох билээ.

	Эмнэлгийн хэвлэлийг тусгай зөвшөөрлөөр худалдах юм уу, эсвэл «зөвхөн эмнэлгийн ажилтнуудад зориулав» гэсэн бичигтэй хэвлэж баймаар санагдана. Хүмүүсийг өвчин, эмчилгээтэй танилцуулж байгаа бүтээлүүд номын дэлгүүрийн лангуун дээр ерөөс байх ёсгүй юм.

	Анагаах ухааны номын нөмрөгийг дэлгэгчидтэй тэмцэж эхэлсэн анхны хүн бол германы, сэргэн мандалтын үеийн их эмч Парацельс билээ. Тэгвэл манай үеийн хүн болох академич Е. М. Тареев «Эмнэлгийн шинжлэх ухаан бол өвчтөнөөс тусдаа өөрөөр хэлбэл ямар нэгэн нууцлагдсан нөмрөгөөр хучигдсан мэт байх ёстой. Харин зөвхөн өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх ажлыг маш өргөнөөр сурталчлах хэрэгтэй» гэжээ.

	Урьд эмч нар зөвхөн жор бичээд зогсдоггүй, өвчтөний хажууд яриагаа ойлгуулахгүйн тулд латинаар ярьдаг байв. Үүнд манай эмнэлгийн асуудлыг дэвэн дэлхийгээр түгээх хэрэггүй гэдэг үнэний тал бий юм.

	Анагаах ухааныг сурталчлагчид эрүүл мэндийн охин тэнгэр Гигиейд мөргөж, түүний гэрээсээр явж, урьдчилан сэргийлэх ажлыг сурталчилж өвдөхгүйгээр амьдрахад хүнийг сургасан бол тун их ашиг өгөх сөн билээ.

	«Бөө зайран, бариач, төлгөч нарын эмчилгээний арга юунд байна?» гэдгийг ухаант мэргэд эрж хайсаар иржээ. Тэдний хэрэглэдэг эм танг лабораторид шинжилж үзэхэд ихэнх нь өчүүхэн ч үйлчилгээгүй саармаг нэгдэл байдаг байна. Тэд өвчний талаар ямар ч мэдлэггүйгээр өвчтөнийг эмчилдэг нь нэг шалтгаан бололтой. Иймээс тэдгээр хүмүүс ховорхон өвддөг бөгөөд өвдвөл бариачид очиж түүнд мухар сохроор бүрэн итгэдэг. Бариач нар хүний оюун санааг бүрэн дайчлан бишрүүлэх үед рефлекси2 нь гайхамшгийг бүтээж чаддаг байна.

	Өмнөд америкийн курандейро, явын дукуп, гренландын ангакок буюу аль ч тивийн бариач нар цагаан арьстан юм уу соёлжсон хүмүүсийг эмчлэхээс татгалздаг учир нь эдгээр өвчтөн өвчний талаар их юм мэддэгт оршино.

	Би мэдлэгийн хүрээгээ хязгаарлахыг хүмүүст хараахан уриалаагүй байна. Гэвч ер нь бүх эмнэлгийн боловсролын эсрэг зогсдог. Хүмүүсийн анхаарлыг өвчинтэй холбоотой асуудалд хэт татах нь тэднийг маш хүчтэй хордуулах цэнэг болдог бөгөөд хүмүүсийг эмзэг дорой, сэтгэл санаа шаналах байдалд оруулж, ёстой өвчтэй болгоно.

	Одоо хүмүүс өвчнөөс сэргийлэх сэтгэл санааны хамгаалалтгүй, тэр ч бүү хэл эмнэлгийн танилцуулгын улмаас сэтгэлзүйн хувьд биеэ өвчинд бэлтгэж өгсөн байдаг. Хүн амыг эрүүлжүүлэхдээ эрүүл сэтгэлзүйн хүмүүжлээр эхэлж эрүүлжүүлэх хэрэгтэй.

	Хүн өөрийгөө өвчнөөр дүүрэн ертөнцөд хамгаалалтгүй амьдарч байгаа мэтээр санах ёсгүй юм. Хүнийг хүүхэд ахуйгаас нь бэгнэдэггүй, цэх алхаж, цээж дүүрэн амьсгалж сургах хэрэгтэй. Хүн сэтгэлийн, сэтгэхүйн эрүүл мэндээр өөрийнхөө эрүүл мэнд, биеэ гэмтээж болохгүй гэдэгт хатуу итгэж айх зүйлгүй эргэж хөрвөхгүй амьдрах хэрэгтэй. Эрүүл мэндийг найрал хөгжимтэй зүйрлэвэл сэтгэлзүй нь тэргүүн хийл юм гэдгийг дахиад дурдъя. Эрүүл мэндийн симфони юм уу, өвчний гунигт аялгууг эгшиглүүлэх эсэх нь түүнээс хамаарна. Иймд өөрийгөө чийрэгжүүлэх, өвчнөөс айхгүй байж, өөртөө өвчин эрэхгүй, өвчин туслаа гэж бодохгүй байх, эрүүл мэндээ анхаарах, бага зэрэг дотор эвгүйрэхэд сүйд болохгүй, эрүүл мэндээрээ тоглож болохгүй, харин өөртөө тустайг эрж хайж боловсруулах, хөгжих, баярлах, сэтгэл тэнэгэр байх зэрэг чийрэгжихэд хэрэгтэй бүхнийг хийх нь хүн бүрийн үүрэг мөн. 

	Дарвин байгалийн нууцыг тайлах ажлаа хүнд өвчтэй үедээ ч үргэлжлүүлэн, Н. Островский, Горький нар сэтгэлийн хүчээр өвчнөө мартан, бүтээлээ туурвиж, Репин баруун гар нь ажиллахаа больсон ч солгой гараараа зурж байсныг мэдэх билээ.

	Хүний сэтгэл санаа бол өвчний биш харин эрүүл мэндийн холбоотон байх ёстой. Иймд сэтгэлийн хөдөлгөөний эерэг өнгө аясаар хэдий чинээ дүүрэн байвал төдий чинээ сайн юм. Амьдралын баяр баясгалан, бат итгэл, хөдөлгөөн сэргэлэн, хөгжөөнт байдал, юмыг сүүдэртэй биш аятайхан талаас нь харах зэрэг бүгд эрүүл сэтгэл санааны шинж буюу өөдрөг сэтгэл (оптимизм) юм. Сэтгэлээр унах, гутрах, биеэ чагнан хэтэрхий арчлах зэрэг хэнд ч нууц биш зүйл эрүүл мэндэд саадтай юм. Ийм сэтгэл санаатай хүмүүс өвчнөөс айн чичирдэг боловч байнга өвддөг. Тэднийг харахад С. Цвейгийн «Бидний айдаг зөвхөн тэр өвчин л бидэнд тусдаг юм» гэж хэлсэн үг өөрийн эрхгүй санагддаг.

	Хүн бүрийн амьдралын замд эрүүл сэтгэл санаа тусалсан жишээ амьдралын явцад үргэлж таардаг билээ. Одоо оюутан байсан үеэ тун тодхон санаж байна. Бид тэгэхэд сүрьеэгийн танхимд хичээллэж больницын том өрөөнд багштайгаа өвчтөн үзэж байв. Энэхүү «уйтгар гуниг шингэсэн» газрын нэг өвчтөн инээдэмтэй дүрсгүй бяцхан охин нүдэнд минь харагдах шиг болж байна. Тэр үргэлж инээмсэглэж байсан бөгөөд түүний туранхай мөрийг дарсан хүнд өвчин, тэр хоёр тус тусдаа амьдарч байгаа мэт санагддаг байлаа. Өвчин түүнийг сэтгэлээр унагаагүй ажээ. Хүчтэй ханиах үедээ л инээх дуулах нь тасалдаж байв. Тэр бээр үргэлж баясгалантай байсан бөгөөд настай өвчтөний үргэлжийн өвчний сэдэвт яриа нь түүнд өчүүхэн ч сонирхолгүй байв. «За энэ алтан жигүүрт бялзуухайг хурдан эмчилнэ, ийм хүмүүс түргэн эдгэрдэг юм» гэж манай багш хэлж билээ. Багшийн үг үнэн болж, эрүүл мэндийг хүссэн охины сэтгэл санаа аюулт өвчнийг давж, жирийн амьдралд эргэж ороход нь тус болжээ. Тэр бээр одоо эрүүл саруул амьдарч, тэр ч бүү хэл харзны усанд орогч «далайн морь»3 болж хүмүүсийг гайхуулж байна.

	
БИЕ БЯЛДРЫН СОЁЛ

	«Биеийн тамир» гэдэг үгэнд бид бүгдээрээ дасжээ. Бидний хувьд өдөр тутмын ерийн үг болон сонсогддог авч мэдэрдэггүй билээ.

	Хэрэв аль нэг үг улиг болох юм бол өөрийнхөө хүчийг алдана гэсэн үг. Харин биеийн тамир бол хүний соёлжилтын хүрээний нэгэн хэсэг юм. «Соёлтой хүн» гэдэг ухагдахуунд боловсрол, гэгээрлээс гадна бие бялдрын хөгжлийг хамт оруулах цаг нэгэнт болжээ.

	Манай үед соёлын түвшин оюуны хөгжлийн тал руу улам их хэлбийж, бие бялдрын хөгжлийн хангалтгүй, боловсрол улам бүр газар авч байна. Аль ч тэнгисийн хөвөөнд бөгтөр нуруу, сулбагар булчин, унжсан гэдэс... зэргийн «аятайхан» зураглалыг харж болно. Гэтэл эртний грекийн гүн ухаантан «Геродот Персийн хүмүүсийн тухай ярихдаа «өөхөлсөн хэвлийтэй хүн нийгэмд байр суурь эзэлдэггүй, тийм хүмүүсийг баяр баясгалан хөөцөлдөж, цаг нөхцөөгч бүдүүлэг хүн гэж үздэг байжээ» гэсэн билээ.

	Бие бялдрын «боловсролгүй» бол өөр бусад аль ч салбарт мэдлэг дутмагаас долоон дор, хүнийг хаашаа ч хөдөлгөхгүй хортой юм. Үр бүтээлийн дээд оргилд хүрсэн хүн боловч эрүүл мэндээр тааруухан бол аз жаргалтай байж үл чадна. Үүнийг батлахаар баримт гаргах нь хараажаар илүү ажил билээ.

	Одоогоор бид «бие бялдрын соёл» гэдэг үгийн дор үндсэндээ хөдөлгөөнийг идэвхжүүлдэг тодорхой бүлэг явцуу асуудлыг ойлгодог. Урьд энэ үг нь «эрүүл ахуй» гэдэг зөв аж төрөх ёсны үндсийг бүрдүүлдэг ариун цэвэр, эрүүл ахуйн бүх дүрмийг гүйцэтгэх биеийн эрүүл мэндийн соёлыг тэмдэглэдэг байв (энэ «гигиена» гэдэг үгийн анхдагч утга нь амьдралын нөхцөл, дүрмийн эмхэтгэл гэсэн утгатай болно).

	Бие бялдрын соёл бол эрүүл мэндээ хадгалах, биеэ гоо сайхан болгох, түүнийхээ эзэн байх, хамгийн гол нь олон тааламжгүй хүчин зүйлстэй тэмцэх биеийн эсэргүүцлийг сайжруулж, хүний авьяас чадварын цар хүрээг их өргөжүүлэх боломжийг өгдөг билээ.

	Хүнийг хэрхэн хүмүүжүүлэв, юунд сургав, бие бялдар эрүүл мэндийн ямар соёлд заншуулав гэдгээс бүх зүйл хамаарна.


Скифийн нэгэн гүн ухаантан цастай хүйтэнд нүцгэн явж байгаад, «чи даарахгүй байна уу?» гэж афин хүнийг асуухад, сүрхий ажиглаад «харин чиний нүүр өвлийн ширүүн хүйтэн агаарт ил байгаа мөртөө юунд тэсэж байгаа юм бэ?» гэжээ. «Миний нүүр үүнд дассан юм» гэж афин хүн хариулахад «Тэгвэл миний бие тэр чигээрээ чиний нүүр шиг болжээ гэж бод» хэмээн скиф хүн хэлжээ.

	Бид биеэ хүүхэд ахуйгаасаа яаж сурвал аливааг давж тэсвэрлэдэг болж төлөвшинө. Товчхон хэлбэл бие бялдрын соёл бол «өвдөхгүй» байх хамгийн гол залах хүчин зүйлсийн нэг мөн.

	Спартад бүх 7 настай хүүхдийг гэрээс нь улсын сургуульд авч голчлон биеийн тамираар хичээллүүлдэг байв. Спартуудыг маш ердийн хоол идүүлж, нимгэн хувцастай, хөл нүцгэн явуулж тэсвэр хатуужилд сургадаг байжээ. Зөвхөн 13 настайд нь л ханцуйтай цамцыг нь цуваар сольдог байв. Тэднийг «төмөр» мэт эрүүл биетэй болгож хүмүүжүүлэхийн тулд хэдийгээр дургүйцдэг байсан ч боломжтой бүх сорилыг хийдэг байв.

	Хүний бие бялдар, оюун ухааны өвтэгш хүмүүжлийн хосгүй жишээ бол эртний Грекийн сонгодог хүмүүжил юм. Зөвхөн Грект л хүмүүс «чийрэг эрүүл мэнд, хөгжүүн санаа, төвшин байдал, сайхан галбираараа» бусад үндэстнээс ялгардаг байв гэж түүхчид үздэг. Платон бие бялдар, оюуны хөгжлийн тэнцвэргүй хүмүүсийг тахир дутуучууд адил гэж нэрлэжээ.

	Нас дээр гарсан хойноо ч эрүүл чийрэг, цовоо сэргэлэн байсан эртний Грекийн гүн ухаантнууд гимнастикаар тогтмол хичээллэдэг байжээ. Софокл, Платон, Пифагор, Еврипидийн нэр хүн төрөлхтний оюун билгийн эрдэнэсийн санд алтан үсгээр мөнхөрсөн ажээ. Пифагор, Платон нар тэмцээнд оролцож, эхнийх нь Олимпын их наадамд түрүүлж байжээ.

	Өнөөгийн автоматжуулалт, механикжуулалт хүнийг хийх ёстой хамгийн наад захын хөдөлгөөнөөс нь салгаж байна. Орчин үеийн хүний тархи ажилладаг учир хөгжиж, булчингууд нь хөдөлгөөн дутсаны улмаас суларч байна.

	Энэ бол дэвшлийн сөрөг тал, соёл иргэншлийн үр төлөөс юм. Харин хүн төрөлхтний хийж буй зүйл нь зөвхөн хүний ашиг тусын төлөө байхаас бус хор үзүүлэх ёсгүй юм.

	«Хүнийг эвдэж байгаа бүх дэвшил нь харгис шинжтэй» гэсэн Вознесенскийн үг гашуун ч, үнэний хувьтай юм.

	Зарим хүмүүс XX зууныг «иргэншлийн өвчнийг» үүсгэж байгаа олон нүглийн гол буруутан гэж хараан зүхдэг билээ. Гэвч үүнд хүн өөрөө буруутайгаас биш зуун буруугүй юм. Homo sapiens - Ухаант хүн, амьд ертөнцийн оюун ухаант цорын ганц төлөөлөгч атлаа өлсөөгүй байтлаа идэж, цангаагүй байтлаа уух, харин гүйх хөдлөх хэрэгтэй үед үл хөдлөх зэрэг муу зан сурсанд л байгаа юм!.. Жижиг хүүхэд цадчихаад идэхгүй байхад нь «За эмээгийнхээ орноос, за аавынхаа орноос, за ээжийнхээ орноос нэг халбага гэж албадан идүүлдгийг» та сайн мэдэж байгаа биз дээ. Ходоодны хэмжээнээс хэтрүүлэн их идэх муу зуршилд ингэж л сургаж байна даа.

	Харин та сургууль дээр хүүхдүүд завсарлагаагаар биеэ хэрхэн авч явж байгааг харсан уу? Хүүхдийн өсөж төлжиж байгаа бие организм маш идэвхтэй хөдөлгөөн шаардаж буй үед хонгилоор ямар ч цог золбоогүй, цагаасаа өмнө өтөлсөн өвгөд хөгшид шиг хөдөлж ядан сэлгүүцдэг. Гэвч энэ ч бас гайгүй. Аль нэг хүүхэд уйдаж хөдөлж эхэлбэл жижүүрийн багш дор нь ирж хуучин байдалд нь оруулж, дахин хөдөлбөл «хулигааныг» захиралд хүргэнэ гэж заналхийлдэг.

	Нэг төрлийн ажлаас нөгөөд шилжих үед түр амраах учир завсарлаж байгаа юм. 45 минут ширээний ард сууж, толгойгоо ажиллуулсан хүүхдэд хөдөлгөөн зайлшгүй шаардлагатай. Хөдөлгөөнийг яаж ийж оронцоглох бус, харин хөлсөө гартал эрчимтэй хийх хэрэгтэй. Номой хөдөлгөөнгүй байх нь хүүхдэд тун бага зүйл өгнө. Гэтэл дараа нь эмч бид сурагчдын дунд цусны даралт ихсэх, нуруу мурийх, биеийн гаж хөгжил олшрох, эрүүл мэндээр сул дорой оюутнуудтай тусгай хичээллэдэг биеийн тамирын бүлгэмүүд дээд сургууль дээр олноор байгуулагдах, мөн маш олон янзын өвчин улам «залуужиж» байгаа зэрэгт гайхдаг билээ.

	Энэ бүгдийн гол буруу нь бидний аж төрөх ёсонд байгаа бөгөөд хэрэв хойшлуулшгүй арга хэмжээ эс авбал «Хотын оршин суугчдын олонх нь тайван өнгөрүүлсэн амьдрал, товч дарах, унтраалга эргүүлэхийн хариу шийтгэл мэтээр хүлээн авч зүрхний өвчнөөр нас эцэслэх явдалтай эвлэрэхэд хүрэх ёстой болж байна» гэж америкийн алдарт зүрх судлалч профессор В. Раат бичиж байна.

	
«ХӨДӨЛГӨӨН БИДНИЙ ТӨРӨЛХ ЧАНАР»

	Гиподинами буюу хөдөлгөөн дутах явдал бол өнөөгийн хүний сул тал юм. Үүнийг тэнцүүлэгч нь зөвхөн биеийн тамир, спорт билээ. Би «зав алга» гэдэг татгалзах шалтгааныг урьдаас мэдэж байна. Тийм ээ, ийм байгаа юм. Хүн бүхэн л завгүй байна. Гэтэл зарим нь биеийн тамираар хичээллэдэг байхад зарим нь хичээллэхгүй байна. Цагаа зөв хуваарилахад л хэргийн гол нь оршино. Үүнийг хийхгүй байгаад үзвэл та эрүүл мэндээ алдахаас гадна эмнэлэгт үзүүлэхээр явахдаа цагаа үрж, ховор эм хөөцөлдөж бусад бүх ёс журам гүйцэтгэх болно гэсэн надад итгээрэй. Залуу насандаа эрүүл мэндээ үрсэн хүн үүний үр дагаврын боол болно.

	Юу ч хийхгүй байгаагаа зав алга гэдгээр тайлбарладаг хүмүүстэй санал нийлж болохгүй.

	Нисэх хүчний техникийн ерөнхий зохион бүтээгч О. К. Антонов одон бөмбөгийг үнэнээсээ тахин шүтдэг бөгөөд дуртай спортын төрөлдөө долоо хоногт хэдэн цаг зардаг энэ хүн танаас завтай юу?

	Эсвэл та гэмтэл согогийн төв хүрээлэнгийн профессор, 63 настайдаа тэшүүрээр гулгахаа орхиогүй байгаа З. С. Мироновагаас илүү их ажилтай гэж үү? Биеийн тамираар хичээллэх талаар түүний хэлсэн үгнээс илүү зурагтын дэлгэц дээр гарч байгаа гоолиг, цэх аятайхан байдалтай, наснаасаа эрс залуу харагдах эмэгтэйг харвал бид үнэмшинэ биз ээ?

	АНУ-д Л. И. Брежневийг айлчилсны дараа «Пепсико» компанийн захирал Дональд Кендалл гэгч хүн шинээр байгуулагдсан зөвлөлт-америкийн худалдааны тасгийн дарга болжээ. Түүний ажилтнууд бол үнэт амьд капитал мөн бөгөөд тэдний хүчийг байнга шахаж сорж байхын тулд бас хямгадах хэрэгтэйг тэр бээр ойлгоод; биеийн хэлбэр, ажлын чадвараа хамгаалж байхыг албан ёсоор мэдэгджээ. «Пепсико» пүүсийг эргэж үзсэн сэтгүүлчдийн үгнээс эш татъя. «Пүүсийн 4 давхар байшин дотроо орчин үеийн сансрын нисэгчдийн гимнастикийн заалнаас дутахгүй заалтай юм байна. Гүзээ сууж яваа хүн бүрийг ноён Кендалл өөрөө зааланд хөөж оруулж байна. Тийм үйлчлүүлэгчдийн нэг нь ч биднээс эмээлгүй байрандаа эргэдэг дугуйны дөрөөг жийж, эргэлддэг туузан зам дээр хичээнгүйлэн гүйж байв» гэжээ.

	Биеийн тамирын ач тусыг ойлгосон ямар ч ажлын хүн эрүүл мэнддээ цаг гаргах аваас эрүүл чийрэг болж чадна гэдгийг харуулахын тулд хэдэн жишээ татсан юм.

	«Хөдөлгөөн бол бидний төрөлх чанар мөн, харин огт хөдлөхгүй байх нь үхэл гэсэн үг» гэж 300 жилийн өмнө Паскалийн хэлсэн үг одоо ч ач холбогдлоо алдаагүй байна.

	Эрчимтэй хөдөлгөөн нь цусны эргэлтийг сайжруулж, биеийн дотоод эрхтний ажиллагаанд түлхэц өгч, бодисын солилцоог сайжруулан өөрөөр хэлбэл хүний биеийн бүх эсийн амьдралын ажиллагааг хэвийн болгоно. Биеийн тамираар идэвхтэй хичээллэдэг хүмүүс залуу харагдаж, цөөн өвдөж, амьдралын баяр баясгалан, ажлын чадвараа урт удаан насалтлаа хадгалж чаддагийн учир үүнд байгаа юм.

	Хүүхэд залуучуудын бие бялдрын хөгжлийн чухлыг би дахин тодотгохыг хүсч байна. Чухам л бага насанд эрүүл мэндийн үндэс сууж, бие махбодын жинхэнэ шаардлага, хэм болтлоо өсдөг бөгөөд эрүүл мэндээ удаан хугацаанд хадгалахын гол нөхцөл болдог.

	Тэгвэл сургуулийн биеийн тамирын ажлын байдал ямаршуу байна вэ? «Сургуулийн биеийн тамирын хүмүүжлийн байдлын» талаар бол бүх сурагчид долоо хоногт ердөө 2 цагийн биеийн тамирын, хичээл хийж байна (!!!) П. Лесгафтын мэдээлснээр Англид 7 хоногийн хичээлийн бүх цаг нийтдээ 25, гэтэл үүний 15 цагийг биеийн тамирын хичээлд зориулдаг ажээ.

	Одоо Болгарт нэг, хоёрдугаар ангийн сурагчид долоо хоногт 3 удаа, бусад ангийнхан 2 удаа биеийн тамираар хичээллэдэг байна. Гэхдээ хичээлд ортлоо болгар сурагчид эрчим, тооны төрлийн хувьд бараг бэлтгэлтэй тэнцэхүйц дасгал хийдэг юм.

	Сургуулийн биеийн тамирын 2 цагийн талаар юуг хэлэх вэ дээ? Энэ бол инээд хүргэмээр өчүүхэн тоо гэдэг нь ойлгомжтой. Биеийн тамирын хичээл өдөр бүр орох ёстой. Энэ нь эдүгээ үргэлж ярьдаг оюуны ачааллаас хүүхдийг урьдчилан сэргийлнэ. Эрдэмтэд биеийн тамирын дасгалууд бие махбодыг чангаруулж, чийрэгжүүлэхээс гадна оюуны ядаргааны үед үүсдэг бие бялдрын муу нөлөөтэй өөрчлөлтийг зогсоох буюу алга болгодог гэж үзэж байна.

	Их дээд сургуулиудад байдал бүр ч дорой байгаа юм. Биеийн тамирын хичээл эхний хоёр курст долоо хоногийн хоёрхон цагаар, дараах курсүүдэд сайн дурын үндсэн дээр орно! Энэ бол биеийн тамирт бага зэрэг хорхойтой хүн л хичээллэнэ гэсэн үг. Гэтэл ийм хүмүүсийн тоо тун цөөхөн бөгөөд биеийн тамир хийх шаардлагатай элбэг хангалуун амьдралд дуртай, эрүүл мэндийн талаар доголдолтой сул биетнүүд спортоор хичээллэхгүй шахам байна.

	Горький хотын анагаах ухааны дээд сургууль дээр хийсэн судалгаанаас үзэхэд нэгдүгээр курст оюутны 50%, хоёрдугаар курст 30%, дөрөвдүгээр курст дөнгөж 5% биеийн тамираар хичээллэдэг болох нь илэрчээ.

	Сэтгэл наснаас хамаарч өөрчлөгддөг билээ. Хэрэв залуудаа биеийн тамираар бага зэрэг оролддог байсан бол дөчтэйдөө үүнийг заавал хийх албагүй гэж үздэг болно. Түүнд хичээллэх бололцоо тэр болгон үл олдоно. Манай оронд жил бүр олон зуун цэнгэлдэх хүрээлэн, усан сан, биеийн тамирын талбай барьж байгаа боловч хүрэлцэхгүй байна. Өвөл жишээлбэл хаана одон бөмбөг тоглох вэ? Хэн хаана усан цанаар гулгах вэ?

	Нэг, тун сайн юмны талаар яримаар байна. Бие бялдрын ерөнхий бэлтгэлийн бүлгэм буюу товчоор «эрүүл мэндийн бүлгэм» гэдэг тун ирээдүйтэй зүйлийн тухай ярих гэсэн юм. Анх 1957 онд В. И. Лениний нэрэмжит Төв Цэнгэлдэх хүрээлэнд бий болжээ. Одоо олон цэнгэлдэх хүрээлэнгийн дэргэд ийм бүлгэм ажиллаж байгаа юм. Эдгээр нь аль ч насны эрүүл хүмүүсийг биеийн тамирын хичээлд оролцуулж, эмчлэхийн хажуугаар урьдчилан сэргийлэх зорилготой юм. Нэг зовлонтой тал нь үүнд орохыг хүссэн хүн бүхнийг авч дийлэхгүйд л байгаа юм. Бүлгэмд ороход хэцүүгээс гадна хол амьдардаг хүмүүс замдаа их цаг алддаг байна. Орон сууц ашиглалтын контор юм уу, үйлдвэр дээр эрүүл мэндийн тийм төв, бүлгэмийг байгуулж уг асуудлыг шийдвэрлэж болно гэж үзэж байна.

	Эрүүл мэндийн бүлгэмийн гол бүрэлдэхүүн нь эмэгтэйчүүд юм. В. И. Лениний нэрэмжит цэнгэлдэх хүрээлэнд бэлтгэл хийж буй хүмүүсийн дотор эмэгтэйчүүд эрчүүдээс 4 дахин олон байгаа юм. Эмэгтэйчүүд биеийнхээ галбир, гадаад байдалдаа илүү анхаарал тавьдаг болохоор тийм гайхмаар зүйл биш.

	Хүний биеийн гоо сайхны ойлголтод манай эрин үе бас нөлөөлсөн билээ. Өнөө үед Рубенсийн зурагт гардаг шиг бадируун чийрэг галбир дуурайх загвар биш болжээ. Эрүүл мэнд, залуу насаа хадгалах, хэв загвараас хоцрохыг үл хүсдэг эмэгтэйчүүд гоолиг, цэх, ганган байхыг хичээдэг. Гэвч үүнд хүрэх гэж буруу замаар явдаг хүн ч бий. Уургийн, жимсний, америк, франц, ганц төрлийн зэрэг нэг төрлийн хоолны дэг байдгийн ихэнх нь хүссэн үр дүнд хоолны боломжоор хүрдэггүй тул мэргэжилтэн нар татгалздаг юм.

	Дани, Голланд, АНУ-ын иргэд нэг хүнд ногдох мах, амьтны гаралтай өөх тосыг ойролцоо хэмжээгээр хэрэглэдэг. Гэтэл зүрх судасны өвчнөөр нас баралт АНУ-д Дани, Голландынхаас 3 дахин их байдаг. Эрдэмтэд энэ явдлыг Дани, Голландад бүх нийтээр унадаг дугуй хэрэглэдэгтэй холбон үзэж байгаа юм.

	Финийн ой модны ажилчдын хүнсийг судлахад хотын оршин суугчдын хоолноос хэд дахин илчлэг, гэтэл тэдний дунд бие махбодын хөгшрөх үед үүсдэг өвчнөөр өвдөх явдал хотынхноос цөөн ажээ.

	Манай орны умард нутгуудад амьдардаг эскимосууд мах өөх зэрэг илчлэг хүнс хэрэглэдэг боловч судас хатуурах өвчнөөр цөөн өвддөг болохыг тоо бүртгэлийн мэдээгээр батлав. Дээрхийг биеийн хүчний ажил бол амьдралын салшгүй хэв мөн гэдгээр тайлбарлаж болно.

	Улс орон бүрд дээрхийн адил судалгаа шинжилгээ тун олныг явуулж байгаа юм. Эрчимтэй хөдөлгөөн бол хөдөлгөөн дутахыг арилгах хамгийн чухал төрөл гэдэгт эрдэмтэд санал нийлж байна.

	Үүнд хүмүүст бие бялдрын соёл, биеийн тамир туслах үүрэгтэй.

	Гэтэл эрүүл мэнд бол анагаах ухаан, улс нийтийн төдийгүй хувь хүний асуудал юм. Та бүхэн эрүүл байхыг хүсэцгээвэл өөртөө хамгийн их итгэл хүлээлгэ. Давтан хэлэхэд чөлөө зайгүй эш татсан зүйлийг хянаж үзэхэд ихэвчлэн үндэсгүй байдаг.

	Би бол эмч хүн болохоор эмнэлэгтээ ажлын цагаа дуусгаад гэртээ байнга хичээллэх хэрэгтэй байдаг. Эс тэгвэл миний мэргэжил мэдлэг бага эмчийн хэмжээнд хүртэл буурна шүү дээ. Үүнээс гадна би гэр бүл, хоёр хүүхэдтэй. Хүзүүгээр татсан их ажилтай л даа. Шөнө болтол ширээний ард суух явдал цөөнгүй гардаг. Гэвч биеийн тамир надтай зэрэгцэн явж, надад үйлчилдэг, миний зөвхөн сайн нөхөр төдийгүй үнэнч туслагч болсон юм. Би биеийн тамирт цаг гаргадаг, биеийн тамир ч миний ажлын чадварыг дээшлүүлж тус болдог. Би биеийн тамирыг цагийн хуваариар зохицуулдаг бөгөөд ингэж ажлын өдрөө уртасгадаг юм.

	Хаана, хэдийд, хэрхэн ямар биеийн тамираар хичээллэхийг зөвлөхгүй. Ингэ, тэг гэж таарахгүй. Нас мэргэжил, эрүүл мэндийн байдал, зан араншин, орчин ахуй зэргээ харгалзан өвөрмөцөөр шийднэ. Би бие бялдрын төгөлдөржилт бол зөвхөн байгалиас заяасан зүйл биш, харин чиглэсэн зорилтын үр дүн юм гэдгийг л дахин сануулъя. Хэрэв та биеийн тамираар идэвхтэй оролдохгүй юм бол хэн ч таныг эрүүл чийрэг болгохгүй шүү дээ. Өдөр бүр, бүх насан туршдаа хичээллэх хэрэгтэй.

	Хүн юу хийж чадах, хийх ёстой вэ? Хүн өглөөний гимнастикийг тун богино хугацаанд ч атугай хийдэг, долоо хоногт ганц удаа ч идэвхтэй амарч, хотын захад цанаар зугаалдаг, тойрон аялдаг болох хэрэгтэй.

	Хөдөлгөөний идэвх, биеийн хүчний тухай ярихдаа үүний эсрэг үзэгдэл - сулдах талаар хэдэн үг хэлэхгүй байж үл болно. Бүр Гиппократ: «Тайван байдалд олсон өвчнийг хөдөлмөрөөр, хөдөлмөрөөс олсон өвчнийг тайван хэвтүүлж эмчилнэ» гэжээ. Хөдөлгөөн, хүчлэл завсарлагагүй байж болохгүй, ачааллын дараа бие махбод амрах, тавирч сулрах ёстой.

	Хэдэн жилийн өмнө бүжгэн жүжгийн тайзан дээр Надежда Павловна гэдэг шинэ од гарч ирснийг санаж байна уу?.. Олон хэвлэлийн хуудаснаа түүний гялалзсан гарааг алдаршуулж байв. «Литературная газета» сонин Павловнагийн тухай «Тэр бээр юмыг дутуу дулимаг хийдэггүй. Үнэхээр ачааллыг хэмтэйгээр хуваарилж, гэнэт зогсоож амьсгаа авдаг. Гэвч амсхийхдээ ч бараг сулардаггүй, хөлөө суурин дээр тавивч, бүх булчин нь чанга байдаг» гэж бичиж байв.

	Хэрэв бүжгэн жүжгийн мэргэжил буюу хөдөлгөөнийг сонгосон хүмүүс булчингаа сулруулж чадахгүй бол бусад хүмүүсийн талаар юу ярих вэ? Булчингаа суллах соёлд хэнийг ч сургадаггүй нь харамсалтай. Гэтэл энэ нь тийм хэцүү биш юм. Хөдөлгөөнөө мөрдөн өөрийгөө хянахад аажмаар булчингаа сулладаг заншилтай болно.

	Санаандаа өөрийгөө зулайнаасаа өлмийгөө хүртэл «дүрслэн бод». Та гэртээ сандал дээр суугаад ном уншиж байхдаа юм уу, эсвэл автобусанд (манай нөхцөлд) зогсож байхдаа бүх булчингаа шалгаж үз л дээ. Олон булчин хий ажиллаж байгаа нь мэдэгдэх болно. Өөрийнхөө булчингийн бүлгүүдийг «задлан шинжилж үзээд» тухайн үед ажиллах шаардлагагүй булчингаа сулруулан амрааж болно гэдгийг та үзнэ. Тэгснийхээ дараа таны булчин суларч, мөр унжиж, зогсолт зөөлөрч, чөлөөтэй энгийн байдалтай болно.

	Өөрийнхөө хөдөлгөөнийг хянаж, ямар ч цагт биеэ сулруулж сурцгаа.

	 

	 

	ӨГЛӨӨНИЙ ИЖ БҮРЭН ДАСГАЛЫН ЖИШЭЭ

	1. Түрүүлгээ харж хэвтээд, гараа тохойгоороо нугалан их биеийнхээ дагуу тавиарай. Та гэдийж, хүзүүгээ эргүүлж, хөлийн тавгаа мөрнийхөө цаанаас ээлжлэн хараарай.

	 

	2. Гэдрэгээ харж хэвтээд, алгаа доош хандуулан цээжний дагуу тавиарай. Амьсгал гаргахдаа хөлөө өргөн, толгойгоо өнгөртөл авчирч хөлийнхөө хурууг шаланд хүргэ.

	Хөлөө аажмаар анхныхаа байдалд буцааж тавь.

	 

	3. Өөдөө харж хэвтээд, цээжний дагуу гараа сунгаж, алгаа доош хандуулан тавиарай. Тэгээд хөлөө салгалгүй өргөөрэй. Дараа нь алгаа ууцандаа авчирч нугалсан тохойгоор их биеэ босоо байдалд тулж эгцэл. Энэ үед эрүү цээжинд тулна.

	 

	4. Түрүүлгээ харж хэвтээрэй. Гараа тохойгоор нь нугалан цээжнийхээ дагуу тавиарай. Алгаар тулж, нурууны булчингаа агшаан цээжээ аажмаар өргөөд гараа тохойгоор нь эгцэл. Энэ үедээ толгойгоор аль болохоор гэдийнэ. (Гэхдээ хүйсээ шалнаас хөндийрүүлэхгүй).

	 

	5. Гэдрэгээ харж хэвтээрэй. Гараа толгойныхоо ард авч тэнийлгэ. Амьсгалаа гаргахдаа, урагш тонгойж, гараараа шагайгаа барьж, духаа өвдгөндөө хүргэнэ.

	Дараа нь гүнзгий амьсгал авч анхны байдалдаа орно.

	 

	6. Номхон зогсоод, гараа мөрний түвшинд урагш нь сунга. Амьсгал авахдаа гараа хоёр тийш нь тэлж, хойш болгоод, өсгийгөө өргө. Амьсгалаа гаргахдаа анхны байдалд орж өсгийгөө буулга.

	 

	7. Гараа алдлан зогсоорой. Дараа нь гараа тохойгоор нугалан мөрөндөө хуруугаа хүргэ. Амьсгал авахдаа хуруугаа мөрнөөсөө салгалгүй, өмнөө тохойгоо нийлүүл. Амьсгалаа гаргахдаа тохойгоо аль болохоор хойшлуул.

	 

	8. Алгаа урагш нь хандуулан гараа толгой дээрээ өргөж номхон зогс. Өвдгөө нугалалгүй урагш тонгойж гараа шаланд хүргэ.

	 

	9. Гараа ташаандаа авч номхон зогсоорой. Хөлөө эгцээр нь хажуу тийш нь ээлжлэн өргө. Дараа нь хөлөө өвдгөөр нугалан гуяа их биед эгц байхаар өргө. Тэгээд хөлөө урагш, дээш нь өргөнө.

	10. Хөлөө мөрний хэмжээтэй авч номхон зогсоорой. Гараа бага зэрэг нугалан ташаандаа аваарай. Амьсгалаа байдгаар нь гаргаад барь. Амьсгалаа дуустал гэдсээ чангалж сулруулаарай.

	 

	Саяны бидний танд толилуулсан дасгалын цогцолбор нь их бие болон гадаад булчингийн системийг сайжруулдаг юм. Үүнээс гадна дотор эрхтэн ч зохих дасгал шаардана. Үүнийг анхаарч бид өглөөний дасгалд дотор эрхтний бэлтгэлийг голлон хөдөлгөгч өрцний булчинг ажиллуулах дасгалыг нэмсэн юм.

	Хүн бүхний бололцоо, хэрэгцээнд тааруулах үүднээс бид энэ дасгалаа «жишээ» гэж нэрлэсэн юм. Та дээрх дасгалыг бүгдийг хийх буюу эсвэл өөртөө аятайхан санагдсан заримыг нь сонгон авч өглөөний дасгал дээрээ нэмж ч болно. Иймээс энэ тэр дасгалыг хэд дахин хийвэл таарахыг бид зөвлөөгүй юм. Хүн бүхэн хэдий хүртэл хийгээд зогсохыг өөрөө мэдэх ёстой.

	Хэр хэмжээгээ тохируулж хий. Тэгэхдээ бүү залхуураарай. Өглөөний гимнастикаа албан журмаар дүн тавиулахын тулд механикаар битгий хийгээрэй. Мөн хүнд ажил хийх гэж байгаа мэт битгий халшир. Тэгсний хэрэггүй. Гимнастикийг өөртөө ашигтай болно, дотоод эрхтний хэвийн ажиллахад туслан, гоо сайхан, хэлбэр галбиртай болгож ашиг тусаа үзүүлнэ гэдэгт бат итгэн баяр баясгалантайгаар хийх хэрэгтэй.

	Та өглөөний гимнастикаа тун дуртай хийгтүн. Тэгвэл үр дүнг нь удахгүй амсана.

	
ХООЛ УНД

	Хоол ундны талаар гарсан ямар ч ном үзсэн бид хоолны хүчээр амьдарч, өөрөөр хэлбэл хүний эрүүл мэнд, сайн сайхан цөм хүнсэнд, шаардлагатай юуг хэрэглэж байгаагаас хамаарна гэсэн санаа үргэлж агуулсан байдаг билээ.

	Энэ үнэн үү? Үүнийг зөвшөөрч болох уу? Зөвхөн зарим хэсэг нь л зөв гэж би боддог.

	Зарим хүний ходоод «хадаас ч уусгадаг» байхад зарим нь хоолны дэглэмээ жаахан зөрчвөл эвгүйрхдэг. Учир нь юунд байна вэ?

	Зөвхөн биеийн дотор эвгүй болох үед л гадаад учир шалтгаан нөлөөлж эхэлнэ (жишээ нь хоол унд нь ходоод гэдэсний хувьд гаднын цочруул мөн). Хүний бие махбодод буюу аль нэг хэсэгт нь гарсан өөрчлөлт дотоод эрхтний ажиллагаанд (гаднын хүчин зүйлс) муугаар нөлөөлнө. Хэрэв хоол боловсруулах эрхтэн хэвийн ажиллаж байвал айх юм огт үгүй билээ. Хоол ундаа хааяа гэнэт эрс өөрчлөхөд ул мөргүй үлддэггүй. Бидний ярилцсан эхний бүлэгт «дотоод үндэс» гэдэг маань л одоо шийдвэрлэх үүрэгтэй болж байна.

	Хоол, ундны асуудалд хүний иддэг зүйлээс гадна хоол идэх үеийн цаг нөхцөл, боловсруулж, өөрчилж шингээдэг самшуу бас орно. Тэгэхээр хүн бүр эрүүл мэндээ бодвол хоол боловсруулах эрхтэндээ анхаарал тавих хэрэгтэй.

	Энэхүү анхаарал хэд хэдэн үндсэн зүйлээс тогтоно.

	Хоолны оновчтой дэг журмын үндэс нь тогтмол хооллох явдал юм. Зогсоо зайгүй замбараагүй хооллох нь буруу. Тогтмол хуваарьт заншсан ходоод нөхцөлт рефлексийн үндсэн дээр цагийг хурдан сайн «мэдэрч» зөв «ойлгодог» байна. Цагийн хуваарь баримтлах үед хоол боловсруулах гол бүрдэл ходоодны шүүс ялгарах рефлекстэй болдог.

	Хүн хоол боловсруулах эрхтний ажиллагаагаа нийцүүлэхийн тулд тогтмол нэг цагт хооллох таатай нөхцөлийг бүрдүүлэх хэрэгтэй. Ингэж зохицуулбал ходоод гэдэсний ажиллагааг хэвийн болгоход дөхөм үзүүлнэ.

	Хоногийн хоолыг зохистой хуваарилах нь багагүй чухал юм. Урьд, хоногт гурав хооллодог хүмүүст өглөө, өдрийн хоолон дээр үндсэн, оройн хоолон дээр бага ачаалал ногдож байв. Их эрчим хүч зарцуулдаг биеийн хүчний хөдөлмөрийн үед өдрийн эхний хагаст калори ихтэй хүнсийг ихээр хэрэглэвэл тохирно. «Өглөөний хоолыг өөрөө, өдрийн хоолыг нөхөртэйгөө хувааж ид, оройн хоолыг дайсандаа өг» гэсэн цэцэн үг байдаг. 

	Харин одоо хүний оюун ухааны ачаалал эрс нэмэгдсэн үед хоолны ийм хуваарь зөв үү? Өглөө оюуны хөдөлмөрийн өмнө хоол их идэхэд цус харьцангуй тархинаас ходоод руу юүлэгдэж нойр их хүргэх тул ажлын чадвар эрс буурна.

	Эрдэмтэд хоногийн зохистой хоолны янз бүрийн цэсийн талаар өгүүлсэн байдаг билээ.

	К. С. Петровын «Зохистой хооллолт, (1980 онд монгол хэлээр гарч уншигчдын гар дээр очсон билээ) гэдэг номд 4 удаа хооллохыг зөвлөжээ. Хоёр захын хооллох (өглөө, оройн) - хоногийн хоолны илчний 20—30%-ийг өдрийн хоёр удаагийнхад 30—30%-ийг хэрэглэх нь зүйтэй гэжээ. Ийм ногдол нь хоол боловсруулах эрхтэнд жигд ачаалал өгнө гэж зохиогч үзэж байна.

	Английн эрдэмтэн Ж. Гласс өглөөний хоолыг аяга жимсний усаар солих юм уу, эсвэл бүр үүнийг ч орхих нь зүйтэй гэж үзэж байна. Тэр бээр ходоод хамгийн их эрчимтэй ажилладаг эрхтэн бөгөөд зөвхөн шөнө л амардаг учир энэ хугацааг аль болохоор сунгах хэрэгтэй гэж үзэж байна. Бусад эрдэмтдийн судалгаа нь өглөө хөнгөн цай, жимс ногоо хэрэглэх нь ашигтай гэсэн нь үр дүнд хүрчээ. Сүүлчийн санаа нь бидний сонирхлыг илүү татаж байгаа бөгөөд өглөөний цайг сэрснээс хойш цаг, цаг хагасын дараа, оройн хоолыг унтахаас 2 цагийн өмнө идэж уух нь зүйтэй гэдгийг нэммээр байна.

	Та хоол идэх нөхцөл байдалдаа анхаарал тавих ёстой. Та хиамтай талх хуурайгаар нь яаруу зажилж залгисныгаа өөртөө ашигтай гэж үзвэл алдаж байгаа нь тэр. Сайтар зажлаагүй бүхэл хэсгүүд нь ходоодонд ороод ачааллыг нь хоёр дахин хүндрүүлнэ.

	Хоолыг бараг аяндаа залгигдчихаар сайтар зажлах хэрэгтэй. Аманд шүлсээр норгож зажилж жижгэрүүлэхэд ходоодонд ороод хялбар шингэнэ. Мөн сайтар зажилж идвэл түргэн цадна.

	Бага хөдлөх нь шүүрлийн идэвх, ходоод гэдэсний хөдөлгөөний хэмжээг бууруулан, зогсонгижуулж язарсан бодис шимэх явдлыг ихэсгэн өөрийгөө хордуулах замд орно. Энэ баримтыг анхаарч бид өглөөний олон талт гимнастиктаа ходоод гэдэсний хөдөлгөөний явцыг хэвийн болгож зохицуулдаг дасгал оруулсан юм.

	Яаж хооллох нь зөв бэ?..

	Энэ асуултаас хамаарах зүйлд доорх хариулт илүү тохиромжтой юм. Энергийн тэнцвэр буюу шаардлагатай хоол нь бие махбодын эрчим хүчний зарцуулалттай адил хэмжээтэй байх явдал хооллох асуудлыг шийднэ гэвэл үнэнд илүү дөхөж очно.

	Орчин үеийн хүний ажилд биеийн хүчний ачааллын эзлэх хувь буурчээ. Иймээс бага хэмжээний хоол идэх шаардлагатай юм. Энэхүү бодит үнэнийг хайхраагүй хүн үүнийхээ хариуг илүүдэл жингээр төлдөг. АНУ-ын хүн амын 35%, БНАГУ-ын 30%, Болгарын 32% нь таргалсныг (илүү жинтэйг) саяхны тоо баримт үзүүлж байна. ЗХУ-д хөдөөгийн оршин суугчдын 22%, хотын 28% илүүдэл жинтэй байна. Хүмүүс өөрийгөө хэчнээн ч зөвтгөсөн таргалалт нь буруу хооллосны уршиг мөн. Илүү хоол нь илүү жинд хүргэнэ.

	Гэтэл амьдрал дээр туранхайвтар хүн тарганаас илүү урт насалдаг байна. Эртний нэгэн цэцэн хүн «Pluves occidit gula gladius» (хэт идсэнээс амиа алдагсад илдэнд сүйдсэнээсээ олон) гэж хэлсэн нь маш үнэн үг юм.

	«Дахиад идэж чадахаа мэдвэл аягаа хураа» гэж япончууд сургадаг юм.

	Гэтэл үнэн хэрэг дээрээ бүх юм эрс өөрөөр эргэдэг байна... Одоо хүмүүс шаардлагаас илүү хүнс хэрэглэж байна. Жингээ тогтмол барьж байх хэмжээнд тааруулж хооллох хэрэгтэй. Хэдий хэмжээний жин тохиромжтой вэ? Жингийн тохироог тогтоох хэд хэдэн арга бий. Илүү хялбарыг нь дор дурдъя.

	 

	1. Нурууныхаа өндрөөс зууг хасаад, кг-д шилжүүлбэл тохиромжтой жин гарна. Энэ хэмжээнээс залуу хүмүүсийн жин 5—7 кг-аар дутуу, ахимаг хүмүүсийнх 3—5 кг-аар илүү байж болно. АНУ зэрэг зарим оронд хэвийн жинг манайхаас багаар авдаг, нас ахисан хойно ч гэсэн залуу үеийнхтэйгээ адил жинтэй байхыг хатуу шаарддаг ажээ.

	 

	2. Харвингийн зузаан 2,5 см-ээс ихгүй байвал хэвийн байдалтайд тооцож болно.

	 

	3. Гэдрэгээ харж хэвтээд, ташааныхаа толгой цээжний төвгөр хоёрт урт шугам диагоналиар тавихад гэдэс түүнд хүрэхгүй байх ёстой.

	 

	Эрүүл хүн юу идэж болох юуг, идэх хэрэгтэй вэ?

	Хүн хооллохдоо өөртөө тааруулан тусгай дэг хайхрахгүй байж болох юм шиг санагдана.

	Бүгдийг хэрэглэж болно. Гэхдээ хэтрүүлж болохгүй гэдэг дүрмийг барьж байгаа хүмүүсийнх зөв юм.

	Хүнсний бүтээгдэхүүн маш олон янз, хооллоход хэмжээ хязгаар байдгийг үргэлж санаж явах хэрэгтэй, Бие махбод нийлэгжүүлж үл чадах нэгдэл буюу сольшгүй чухал нөлөөтэй зүйлсийн хэрэгцээг зөвхөн олон янзын хүнсээр л хангаж чадна. Өнөө үед ийм сольшгүй уургийн тоо 60 гарчээ. Эдгээр сольшгүй зүйлийн тоо хэмжээнээс гадна хоорондын харьцаа чухал гэдгийг А. А. Покровский бүтээлдээ тодруулжээ. Хүн өдөр тутмын амьдралын хэрэгцээндээ олон нэр төрлийн бүтээгдэхүүнийг оролцуулан хоолны маш тохиромжтой харьцаанд ойртож болно.

	Хүнсний бүтээгдэхүүнийг ашиг тусын байдлаар жимс жимсгэнэ, ногоо, сүүн бүтээгдэхүүн, гурвалжин будаа, загас, мах (үүнд бараан мах) гэж жагсааж болно. Зөгийн бал маш ашигтай, үүгээр чихрийг орлуулж болно. Зөгийн бал, үзэм эсвэл хасарвааньтай цай чихэртэй цайнаас илүү. Хүн өдөр бүр зөгийн бал хэрэглэдэг бол тун сайн.

	Амьтны гаралтай өөх тосыг хүнсэнд хэрэглэхийг багасгаж (эсвэл бүр хасаж) ургамлын тосны хэмжээг нэмэгдүүлэх хэрэгтэй. Ургамлын (наран цэцэг, эрдэнэ шиш, чидун жимс) тосны бүрэн ханаагүй тосны хүчил нь судас хатуурахыг зогсоодог чанартай тул амьтны гаралтай тосноос үр ашиг, эмчилгээ, урьдчилан сэргийлэх чанараараа ялгардаг билээ.

	Та махан шөлнөөс татгалзагтун. Ургамлын шөл идэхийг бодоорой.

	 

	Бидний зөвлөгөөг дагах хүсэлтэй хүнд ургамлын шөл бэлтгэх зааврыг хэлье4.

	Зөөлөн гал дээр ширмэн сав тавиад бага зэрэг ургамлын тос хийгээд нарийн хэрчсэн сонгино, хоолны үрэвтэлд үрсэн лууван, бас бус дуртай ногоогоо хэрчиж хийнэ (яншуй, цоохор майлс, ногоон гоньд, бууцай г. м.) зөөлөн гал дээр 5—10 минут жигнээрэй. Дараа нь үрэвтэлд үрсэн улаан манжин (манжинг хусах хэрэггүй, харин цоргоны усаар сойздон сайтар угаа) хийж, хагас аяга халуун ус нэмж сайн таглаад жигнээрэй. Улаан манжин зөөлөрвөл найрлагыг тааруулж, буцалгасан ус, хэдэн дусал нимбэгийн шүүсний хамт, ургамлын тосонд хайрсан улаан лооль, лаврын навч, чинжүү давс хийж болтол нь буцалга. Шөлөнд жаахан саримс, элсэн чихэр хийж болно. Ерөнхийдөө ийм маягаар ургамлын шөл бэлддэг бөгөөд дуртай ногоогоо хэрэглээрэй. Ургамлын шөлөнд цөцгий хутгавал амттай байдаг.

	Бүдүүн гурилын талх нь тун сайн хүнсний зүйл билээ. Харамсалтай нь хүнсний үйлдвэр, газар бүр хангалттай нийлүүлэхгүй байна.

	Хоолны хооронд юм идэх хэрэггүй, харин ус ууж байх хэрэгтэй. Буцалгаагүй жирийн ус л хамгийн сайн. Гоожуурын усыг хэдэн цаг саванд байлгаж хлорыг нь шүүгээд ууна. Таны бичгийн ширээнд юм уу, эсвэл ажлын байранд аягатай ус байж байг л даа. Тэгээд өдрийн турш түүнээс балгаж байвал «ундны хэрэгцээгээ» хангаж чадна. Сэрүүн газрын хүн хоногт 4—5 аяга ус, халуун орных үүнээс арай илүү ус хэрэглэх ёстой.

	Хооллох үедээ ус хэзээ ч битгий уугаарай. Учир нь ходоодны шүүсийг шингэрүүлж хүчийг нь сулруулж хоол шингээх жирийн үеийнхээс ихээр ялгаруулахад хүргэнэ.

	Оройн хоолондоо ногооны зүйл хэрэглэдэг заншилтай бол! Ургамлын тосонд чанасан юм уу, түүхий ногоогоор хийсэн дарш, салат нь оройн хоолыг сайхан болгоно.

	Долоо хоногт нэг удаа жимс, шүүсээр хооллож тэр өдөртөө ходоодоо амраагаарай. Хэрэв та ходоодоо зөвхөн «амраах» төдийгүй «баярлуулахыг» хүсвэл нэг өдөр хоолоо сойхоос илүү зүйл үгүй5.

	Нэг өдөр мацаг барихад тусгай бэлтгэл, өдрийн чанд дэглэм шаардагдахгүй. Мацаг барих үедээ юу ч идэлгүй хэвийн хэмжээний буюу 4—5 аяга ус уухад амьдралын дэг алдагдахгүй. Өлсөх үед хүн их даарамтгай болдог учир дулаан хувцаслаж байх хэрэгтэй.

	Хэрэв та хооллох аргаа өөрчлөхийг хүсвэл үүнийг аажмаар хий. Зөвхөн ихээхэн зохицох чадвартай хүн л гэнэт шилжиж чадна. Хамгийн гол нь ийм өөрчлөлтийн ашгийг ойлгож, хэрэгтэй гэдэгт итгэх явдал бөгөөд тэгвэл дээрхийг гүйцэтгэхэд хялбар, өөрийгөө хэт албадах хэрэггүй болно.

	Та битгий өөрийнхөө заншлын боол болоорой. Хоолны дэглэмээ зөрчих явдал гарвал түүнээс битгий ай. Хүн бусдаас саланги амьдардаггүй шүү (Ганц хүн айл болдоггүй). Амьдралын явцад хүнд хэдэн мянган санаандгүй явдал учирч болно. Харин үүнд бэлтгэлтэй байх хэрэгтэй. Амьдралын зөв дэглэм, зөв хооллох нь хоол боловсруулах эрхтнийг тэсвэртэй, хэвийн ажиллагаатай болгож, ямар ч гаднын нөлөөнөөс айхааргүй болгоно. «Дуртай хээгээ оёё гэвэл бөх бат ёрог даавуутай байх хэрэгтэй» гэж Андре Моруа бичжээ. Амьдралд таашаал оруулдаг тэр хэлбийлт чухамдаа бидний авч хэлэлцсэн асуудалд гарч байгаа «хээ угалз» амьдралын амтлаг чанар нь болдог. Жишээлбэл оройн хоолонд уригдаад, цөцгийтэй боов идэх үед хоолны дэглэмийг зөрчиж л таарна. Хоолны дэглэмийг хааяа зөрчиж болно. Харин тогтмол гаргахгүй байх хэрэгтэй. Энэ хэдий чинээ ховор байх тусмаа төдий чинээ хоол амттай болно. Хэрэв солонго өдөржингөө татвал хэн ч түүнийг тоохгүй. Эдгээр зөрчлийг өдөр бүр эдлэлгүй хааяа нэг амсаж хязгаартай гаргаж бай.

	Үүнтэй холбогдуулж Поль Валерийн: «Аль нэг тийшээ хэт хэлбийх нь ертөнцөд үнэ цэнийг өгдөг, харин дундаж төвшин бол тогтвортой чанарыг хадгалдаг» гэсэн маш үнэн үгийг дурдалгүй өнгөрч болохгүй нь.

	
ХУВИЙН ЭРҮҮЛ АХУЙ

	Өвчин бол тэнгэрээс аянга буухтай адил гэнэтхэн ирдэггүй, хүн мэдэхгүй буюу хайхрамжгүйн харгайгаар өдөр бүр олноор нь хийдэг нүгэл дунд бага багаар үргэлж өсөн нэмэгдэж эцэст нь өвчлүүлдэг гэж бүр Гиппократ ярьжээ.

	Таныг «өдөр тутмын нүгэл» гаргуулахгүйд сургахын тулд энэ бүлгийг бичсэн юм.

	Сэрүүлэгтэй цаг олон сая хүнийг тайван нойрсуулж байна. Хүн цагаа тааруулчхаад орондоо хэвтэж бүрэн дүүрэн тавирч чадна. Сэрүүлэг хэрэглэхгүй бол гүйцэд амарч чадахгүй. Төв мэдрэлийн системийн харуулын цэгүүд ажиллаж хүнийг байнга сэрээж, харанхуйд унтраалга эргүүлж, гэрэл асаалгаж «унтчихсан юм болов уу» гэж санаа зовоож цаг харуулдаг. Ийм дэн дун хийсэн, түгшүүртэй нойр хүнийг амраадаггүй юм. Бид хүмүүст сэрүүлэгтэй цаг олж авахыг яаралтай зөвлөх байна.

	Та цагтаа сэрлээ. Та сайхан амарч, санаа сэтгэл тайван тул хамгийн эхлээд «Би эрүүл байна, байх ч болно!» гэж бодно. Та өдрөө ариун цэврийн үйлдлээр эхлээрэй.

	 

	 

	Хамар амны хөндийн ариун цэвэр

	Шөнөдөө ам хамарт их салс тогтдог учир зайлуулах хэрэгтэй. Аяга бүлээн усанд (биеийн дулаантай ойролцоо) цайны халбаганы дөрөвний нэгийн хэртэй давс уусгаад; хоолой амаа зайлаад тосгуур луу гоожуул. Дараа нь амаа жимийж хамраар ус татаж, амаараа буцааж гарга. Хамартаа үлдсэн усыг зүгээр л нийгээрэй. Нэг аяга усаар 4—5 дахин ингэж зайлж болно. Таны оролдлого эхлээд шууд бүтэхгүй болбол бүү цөхөр. Хэд хоног өнгөрөхөд сурах болно. Харин амьсгалын дээд зам амьсгалахад чөлөөтэй цэвэр байгаа нь өглөө бүр хийдэг болгож заншуулна биз ээ. Дараа нь тосгуурын дэргэд зогсоод долоовор хуруугаа ариутгасан марлиар ороож, хүйтэн усаар норгоод, хамраа хэд дахин цэвэрлэ.

	Дараах шатанд буйлны иллэг хийнэ. Эрхий, долоовор хуруугаар (эхлээд нэг, дараа нь нөгөө гараараа) дээд бүйлээ дээрээс нь доош, доод бүйлээ доороос нь дээш шүдэндээ «нөмөргөх» маягаар дарж илнэ. Иллэгээ ганц гадна талынхаар зогсохгүй шүдний бүх бүйлийг оролцуулан хийнэ. Иллэг бүрийн дараа хүйтэн усаар амаа зайл.

	Эхний өдрүүдэд бүйлнээс цус шүүрч магадгүй. Үүнээс бүү ай. Энэ бол бүйл сэвсгэр болохыг харуулж байгаа хэрэг бөгөөд харамсалтай нь олон гардаг үзэгдэл юм. Гэвч та иллэгээ өдөрт 2—3 минутаар сунгаад байвал хэдэн хоног өнгөрөхөд цус шүүрэх нь зогсож, бүйлний хананы судас бэхжиж, эдийн тэжээл сайжран чангарч шүдийг илүү сайнаар «бүрхэх» болно.

	Тэгээд сууж, аяга халуун ус бага багаар балгаж уугаад дээр өгүүлсэн өглөөний дасгалыг хийгээрэй.

	Гимнастикийн дараа шүршүүрт орно.

	Хэрэв бие тань чийрэгжээгүй, зохицох чадвар тань сул бол дээр өгүүлснийг цочмог хийвээс «бүтэлгүй» тийш хандана шүү. Юм бүхэнд аажмаар ахих зарчмыг баримтал. Та өөртөө таарах дулаантай усанд орох буюу усаар шүршихдээ биеэ алгаараа хүчтэй үрж, аажмаар эргээрэй. Гэхдээ бүтэн эргэсний хэрэггүй. Дараа нь усаа хүйтэвтэр болгоод, биеийнхээ бүх хэсгийг гараар үрэн хоёр дахь тойргоо аажим хий.

	Ингэж усны дулааныг аажмаар бүр хүйтэн болтол нь бууруулахдаа хэдэн «эргэлт» хийгээрэй. Дараа нь биеэ сэвсгэр алчуураар хуурай болтол арчиж хувцаслаад, цагаа хараарай. Ариун цэвэр, дасгал, шүршүүрт та 30 минут (эхний үед арай илүү ч байж магадгүй) зарна.

	Эрүүл мэнддээ өдий хэр хугацаа зарцуулж болохгүй гэж үү?

	 

	 

	НОЙР

	Хүн амьдралынхаа гуравны нэгийг унтаж өнгөрөөдөг. Янз бүрийн хүмүүсийн хоногийн нойрны шаардлага олон янз, дунджаар 6—8 цаг байдаг. Хааяа онцгой өвөрмөц нойртой хүн ч байдаг. Жишээлбэл Наполеон хоногт 4—5 цаг унтдаг атлаа тун идэвхтэй байдлаар амьдарч байсан ажээ. Энэ хугацаа түүний хэвийн хэмжээ байжээ.

	Нойроо хасаж, бүтээлч өдрөө уртасгах гэсэн хүн тун буруу зүйл хийж байгаа юм. Нойроо хэмнэх гэдэг хамгийн муу хэмнэлт юм.

	Хүнийг дутуу нойрноос илүү хөгшрүүлдэг юм байхгүй. Хүн шаардагдах чинээгээр унтаж байх ёстой. «Байгалийг хаалгаараа хөөвөл чинь цонхоор орж ирнэ» гэдэг үг маш үнэн. Харин байгалийг жаахан «молигодож» болно. Боломжтой бол та үдээс хойхонд 1 цагаас илүүгүй унт. Сэрээд бие тань хөнгөрч, тамир тэнхээ сэргэж, хөгжүүн болох бөгөөд үдээс хойших ажил мөн л бүтээлтэй байх болно. Харин орой жаахан оройхон л нойр хүрэх байх даа.

	Унтахын өмнө шүдээ угаахаа мартав. Шөнө шүдний завсар, буйлны хуниасанд үлдсэн зүйлс ялзардаг. Ингэхгүйн тулд орой энэхүү «ёслолыг» заавал хий. Янз бүрийн шүдний оог танд толилуулахгүй. Шүдний хуурай оо «Особый» тун сайн.

	Сайтар амрахын тулд дараах зүйлийг баримтлагтун.

	1. Унтахынхаа өмнө аяга халуун ус уу (нойр алддаг хүмүүс усанд 1 халбага зөгийн бал хий, эсвэл бүлээн усаар хөлөө угаа).

	2. Өдрийн бүх бодлоо хувцастайгаа хамт тайлаад орондоо ор. Унтахын өмнө ном уншдаг хүмүүст энэ заншлаа орхихыг зөвлөе.

	3. Нам дэртэй юм уу, эсвэл бүр дэргүй дээшээ харж унтах илүү сайн.

	4. Сайтар агааржуулсан тасалгаанд, өвөл ч гэсэн нээлттэй цонхны дэргэд унтах хэрэгтэй. Давхар ноосон бүтээлгээр хучаарай, хүйтэн, цэвэр агаарт унтах нь сайн.

	5. Түргэн унтаж сурахад доорх цөөн зүйлсийг мэдэж аваарай.

	Гэдрэгээ харж хэвтээд гар хөлөө сулруулж их биеийнхээ дагуу унжуул. Юу ч бодохгүй байхыг хичээ. Биеийн үе мөч бүрийг тус тусад нь анхаарлаа төвлөрүүлэн сулруул. Хөлийн хуруунаасаа эхлээд, тавхай, шилбэ, гуя, сүүж, ташаа, хэвлий гар, эрүү, хэл хамрын үзүүр, уг хүртэл дэс дараалан сулруул.

	Хурдан унтаж, сайтар амарвал өглөө та толгой хөнгөн сэргэлэн сайхан ааштай босож ирнэ.

	Биеийн ариун цэврийн талаар тордох ажлаа гүйцэтгэчхээд, сэтгэл санааны ариун цэврийг орхигдуулж болохгүй. Сэтгэлзүйн эрүүл мэнд гэсэн бүлэгт бид энэ тухай бага зэрэг өгүүлсэн билээ. Энд бид сэтгэлийн хөдөлгөөний эрүүл ахуйн талаар хэдэн үг хэлье.

	Хүний бие төдийгүй сэтгэл санаа ч цэвэр ариун байх ёстой. Хүн сэтгэл бодол тэмүүллээр ариун цэврийн дүрэм мөрдөн баримталдаг шигээ л цэвэр ариун сэтгэлтэй байх ёстой.

	Хүмүүс ихэвчлэн өөрийн чадвараа олж хардаггүй, ертөнцийн өргөн бололцоог үл анзааран, өдөр тутмын тулга тойрсон асуудлаар хөөцөлдөж, жирийн байдлаар амьдардаг. Тэдний мэдлэг сурах бололцооны хаана ч хүрдэггүй. Бид бие бялдар, оюуны баялгаа талаар нэг цацах бус харин тун «нарийн тооцон» амьдарч чадах үүрэгтэй билээ.

	Хүмүүсийн харилцаанаас илүү төвөгтэй зүйл байхгүй нь мэдээж. Гэхдээ түүнээс сайхан зүйлгүй билээ. Мөн энэ харилцаанд дандаа сайн үйл бүтээх тэмүүллийн аятай эхлэл шингэсэн байх ёстой.

	Та бүхэн бие биедээ хүлцэнгүй эелдэг зөөлөн хандацгаа. Та бүхэн амьдралыг гүнд нь харж, найрамдахгүй байж болохгүй зүйлтэй найрамдаж, цэвэрч нямбай байж, ахуй амьдралын үл ялих зүйлийг хайхралгүй сэтгэлийн яруу тод баялаг хөдөлгөөнтэй амьдрагтун. Ингээд «Пионер» сэтгүүлд хэвлэгдсэн сурагчийн шүлгээс эш татаж үгээ төгсгөе дөө.

	 

	...Төвөгтэй хорьдугаар зууны хүмүүс ээ

	Төвшин амьдарцгаа бие биетэйгээ

	 

	⁂

	Уг номыг “Болор дуран” шалгуураар шүүсэн болно. 
Программтай танилцах бол сурталчилгаа дээр товшиж холбоос руу орно уу.
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	ӨГЛӨГИЙН ЭЗНИЙ СОНОРТ

	Манай номын санд байгаа бүх номыг та хүссэн үедээ ҮНЭ ТӨЛБӨРгүй авч уншиж болно.
Аливаа ажлыг хийхэд зардал гардаг шиг уг номын санг бүтээхэд багагүй зардал гарч байгаа.
Та улам олон ном ингэж унших хүсэлтэй бол бидний ажлыг дэмжин манай номын санд НОМоор болон МӨНГӨөр хандив өргөж болно.

	Таны хандивласан мөнгө:

	— хэвлэгдсэн номыг цахим хэлбэрт оруулах,

	— цахимд оруулсан номыг ариутган шүүх,

	— цахим технологийн тоног төхөөрөмж авах,

	— цахим номын санг өргөжүүлэх,

	— цахим номын сангийн чиглэлээр судалгаа хийж, сурч байгаа оюутан судлаачийг дэмжихэд зарцуулагдана.

	Хандив өргөх данс 

	"Хаан банк"

	5027 8982 35 (төгрөг) ЦОГТ ОХИН ТЭНГЭР САН

	5027 9685 00 (доллар) Tsogt okhin Tenger san

	Qpay-гээр бол (линк)
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Заметки

		[←1]
	 Гигией — эртний грекийн эрүүл ахуйн сахиус бурхан юм. (редактор)




	[←2]
	 Рефлекси — нэг хүн сэтгэл санаагаараа нөгөө хүнд нөлөө үзүүлэх чадвар




	[←3]
	 Далайн морь буюу морж гэдэг нь өвөл тэнгис, нуурын мөсөнд цооног гаргаж шумбадаг хүмүүсийг хэлдэг




	[←4]
	 Ургамлын шөл ширмэн саванд амттай болдог. Хэрэв байхгүй бол ямар ч сэнжтэй саванд хийж болно. Ийм үед ногоог хайруулын тавагт жигнээрэй




	[←5]
	 Биеийн хүчний хөдөлмөр хийдэг хүмүүс амралтынхаа өдөр мацаг барьж болно
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