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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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Залуу нас

	«Залуу нас дахин давтагдахгүй», «Залуу наснаас илүү сайхан юу байна!» гэж бахархан хэлэх үгийг, мэдээж, та нэг биш удаа сонссон байх. Энэ үгийг тунгаан бодож ухаарууштай. Амьдралын бүх үе шат дахин давтагдахгүй нь сайхан, гэхдээ залуу нас бол амьдралын хавар учраас хоёр дахин илүү сайхан.

	Энэ бол нээлтийн үе, аз жаргалыг танин мэдэхүйн үе юм. Энэ нь итгэл, мөрөөдлийн үе, мэргэжлээ сонгох цаг билээ. Ямар мэргэжилтэй болох вэ? Сайн ажилчин, сайн анд нөхөр, сайн эхнэр, сайн ээж болж чадах уу? Аз жаргалтай амьдарч чадах уу?

	Аз жаргалд хүрэх зам амаргүй. Энэ нь юуны өмнө хөдөлмөр. Тэгэхдээ сургууль, гэртээ хийх хөдөлмөр, тэсвэр хатуужил, эр зориг, тавьсан зорилгодоо хүрэх цөхрөлтгүй оролдлого, өрөвч нинжин сэтгэл, сайхан санаа зэрэг амьдралд зайлшгүй шаардагдах чанарыг өөртөө хөгжүүлэхийн төлөө хөдөлмөр болно.

	Манай нийгмийн хүний аз жаргал өөрийнх нь гарт байдаг. Чиний маргаашийн өдөр ямар байх нь юуны өмнө өөрөөс чинь шалтгаална. Байгалиас чамд уян налархай бие цогцос, хөнгөн алхаа, уншсанаа түргэн тогтоох, үзсэнээ удаан санах чадвар зэрэг олон зүйлийг заяажээ. Гэхдээ байгалиас заяагдсан энэ бүхнийг гээлгүй хадгалж хөгжүүлэх хэрэгтэй. Чи өөрийнхөө дотоод ертөнцийг мэддэгийн хэрээр үйлдсэн ажил хэргээ эргэцүүлж тунгаан бодож чаддаг болжээ. Чи хөгжилтэй инээж чадна. Заримдаа зан ааш тогтворгүй байгаагаа ч чи ажиглаж байна. Яагаад гэвэл «шилжилтийн үе» гэж нэрлэгдэх амьдралын чухал үедээ орж байна гэсэн үг ээ.

	 

	Чи насанд хүрчээ

	Чи хэдэн настай вэ? Арван гуравтай юу? Арван хоёртой юу? Эсвэл арай том уу? Бие махбод, биологийн хувьд өсөн торних амьдралын үе чамд эхэлжээ.

	Үүнийг бэлгийн бойжилтын үе гэж нэрлэдэг. Энэ хугацаанд хүүхэд ахуйгаас залуу насанд шилжинэ. Мэдээж, чи өөртөө гарч байгаа өөрчлөлт хувиралтыг ажигласан байх. Мэдрэлийн үйл ажиллагаанд гарах өөрчлөлт зонхилох суурийг эзэлнэ. Дотоод шүүрлийн булчирхайд хамаарагдах бэлгийн булчирхайн үйл ажиллагаа идэвхэжнэ.

	Бэлгийн болон дотоод шүүрлийн бусад булчирхайн дааврын нөлөөгөөр бэлгийн хөгжлийн шинж тэмдэг илэрдэг. Охидын арьсны өөхөн давхаргад өөх хуримтлагдах, аарцгийн яс өргөсөж, мээм товойх зэргээс биеийн галбир бөөрөнхий хэлбэртэй болох ба умдаг, суганд үс ургаж эхэлнэ. Мэдрэлийн системийн үйл ажиллагаа өөрчлөгдөж, охидын сэтгэл санааны байдалд нөлөөлнө. Бэлгийн бойжилтын үед бэлгийн дааврыг (гормон) ялгаруулдаг булчирхай - өндгөвч, эм бэлгийн эсийг боловсруулдаг өндгөн эсийн ажиллагаа идэвхтэй хөгжинө.

	Өндгөвчөөс гарсан өндгөн эс шууд хэвлийн хөндийд орж, умайн гуурсны салбан дээр бэхлэгдэн, салбангийн хөдөлгөөнөөр умайн гуурсаар дамжин умайд орж эр бэлгийн эс (сперматозоид)-тэй нийлбэл үр тогтон умайд үр хөврөл хөгжиж, жирэмслэлт үүснэ.

	 

	Эрүүл байх нь гоо үзэсгэлэн мөн

	Эрүүл хүний зайлшгүй шинж нь нүүр царайны сайхан өнгө, уян зөөлөн, толигор арьс, гялалзсан үс юм. Энэ нь охидын залуу сайхан биетэй нийцэн түүнд гоо үзэмж нэмдэг. Биеийн зөв сайхан тогтоц галбир нь хүний гоо үзэмжийн салшгүй хэсэг мөн. Унжуу мөр, бөгтөр нуруу хүний биеийн галбирыг хэрхэн гутаадгийг чи ажигласан биз ээ. Зөв хөгжсөн бие галбиртай болохын тулд тодорхой оролдлого чармайлт гаргаж, өөрийгөө хянаж ажиглах хэрэгтэй.

	Агааржуулсан тасалгаанд юм уу, цэвэр агаарт гарч хийх өглөөний дасгалаас л шинэ өдрийг эхлэх ёстой. Гимнастик нь булчингийн хүч тамир, үе мөчний хөдөлгөөнийг сайжруулж, сэтгэл санааг сэргээдэг. Зөв сууж сур! Толгойгоо бага зэрэг тонгойлгон, бүсэлхийгээрээ сандлын түшлэгийг налж хөлийн тавхайгаар гүйцэд гишгэн эгц суух ёстой.

	Ор дэрний талаар анхаар: Орны дэвсгэр (гудас) хэтэрхий зөөлөн, дэр хэтэрхий өндөр байж болохгүй. Энэ бүгд нь биеийн галбир, тогтоц алдагдахаас урьдчилан сэргийлдэг чухал зүйл шүү!

	Хоолны дэглэмийг хатуу баримталж, өдөрт 3—4 удаа хооллох хэрэгтэй. Уураг элбэг хоол идэхийг хичээж, лууван, байцай зэрэг түүхий ногоо идэж бай! Амттан, халуун ногоог (чинжүү, гич) хязгаартай хэрэглэх нь зүйтэй. Өтгөн хатах нь биеийн эрүүл мэнд, ялангуяа бэлэг эрхтний хөгжилд муугаар нөлөөлнө.

	Иймд тодорхой хугацаанд ходоод гэдсээ бие даан цэвэрлэж сурах нь чухал. Үүнд зөв хооллолт ашиг тустай. Зарим охид өөрийгөө «бүдүүнд» тооцон, турахыг хичээж хоолоо удаан хугацаагаар сойх, хоногт хэрэглэх хоолныхоо хэмжээг хасах нь бие махбодод шаардлагатай тэжээлийн бодисууд дутагдахад хүргэдэг. Энэ гэдэсний хэвийн ажиллагааг алдагдуулан бие сулруулдаг.

	Амьдралаа сонирхолтой, нягтралтай байлгах, өдөрт их зүйл амжуулахын тулд өдрийн зөв дэглэм тогтоон түүнийгээ баримтлах хэрэгтэй.

	Хичээлийг тогтсон цагтаа хийж бай!

	45—50 минут хичээллэсний дараа 10 минут завсарлаж, хөдөлж, амьсгалын дасгалууд хийх нь ашигтай. Шөнө сайн унтаж амрах нь маш чухал.

	13—15 насанд 8 хагасаас 9 цаг унтах ёстой. Тогтсон цагт унтахаар хэвтэхийг хичээ. Өглөө нүүр гараа угааж хүйтэн засал (шүршүүрт зогсох, биеэ арчих) хийж, шүдээ заавал угаана. Шүдээ эрүүл сайхан хэвээр нь байлгахын тулд байнга арчлах шаардлагатай.

	Хоол идсэнийхээ дараа, унтахын өмнө амаа сайтар зайлна. Эрүүл шүд нь эрүүл мэндийг хамгаалаад зогсохгүй хүнийг чимдэг. Шүдээ хайрлаж яваарай.

	 

	Нүдний талаар хэдэн үг хэлье

	Харах эрхтэн бол үргэлж хамгаалж байвал зохих байгалиас заяагдсан хамгийн үнэт зүйл мөн. Ширээний ард суухдаа толгойгоо хэтэрхий тонгойж «хамраараа бичиж» болохгүй. Нүднээс ном, дэвтэр хүртэл 35—40 см зайтай байх ёстой. Бүдэг гэрэлд хичээлээ битгий хий! Унаагаар явж байхдаа, хэвтэж байхдаа ном унших хэрэггүй. Телевизийн нэвтрүүлэг битгий их үз! Нэвтрүүлгийг дараалан удаан хугацаагаар үзэх нь нүдний хараа, мэдрэлийн үйл ажиллагааг ядраадаг юм.

	Гар цэвэр байх нь зөвхөн ариун цэврийн ач холбогдолтой төдийгүй гоо сайхны ач холбогдолтой гэдгийг чи нэг биш удаа сонссон байх. Цэвэр нямбай зассан хумс гарыг гоё харагдуулдаг.

	Хөлөө арчлах талаар охид ихэвчлэн бага анхаардаг. Хөлөө өдөр бүр угаах шаардлагатай. Бүлээн усаар хөл угаах нь ариун цэврийн шаардлагад нийцэх төдийгүй, чийрэгжүүлэх засал болдог. Тавхайн булчинг бэхжүүлэх, хавтгай тавхай үүсэхээс урьдчилан сэргийлэхэд хөл нүцгэн явах, усанд сэлэх тун ашигтай. Хөлдөө таарсан гутал өмсөх хэрэгтэй. Бариу, өмсөхөд эв муутай гутал хөл эвэршүүлдэг. Өсвөр насны охид өндөр өсгийтэй гутал өмсөх хэрэггүй. Энэ нь биеийн тогтоц, аарцаг ясны хөгжилд муугаар нөлөөлөх төдийгүй ирээдүйд амаржих явцыг хүндрүүлж болох юм.

	Биеийн тамирыг бүү мартаарай.

	Хичээлээ орхилгүйгээр 7 хоногт 2—3 удаа хоёр цагаар секцэд явж биеийн тамираар хичээллэ!

	Биеийн эрүүл мэндийг бэхжүүлэх, бие бялдрыг хөгжүүлэхэд уран сайхны гимнастик, усанд сэлэлт, уран гулгалт ашигтай.

	Гар бөмбөг, сагсан бөмбөг, одон бөмбөг зэрэг спорт тоглоом мөн хэрэгтэй.

	 

	Сарын тэмдгийн тухай

	Бэлгийн боловсролтын үндсэн шинж тэмдэг нь сарын тэмдэг үзэгдэх явдал юм. Гадна бэлэг эрхтнээс үе үе (сард нэг удаа) ялгардаг цусархаг ялгадсыг сарын тэмдэг гэнэ. Энэ нь өндгөн эсийн боловсролтой холбоотойгоор өндгөвчнөөс гардаг. Энэ үед умай хөөнгөтөн, цусны судаснууд өргөсөж, умайн салст бүрхэвч 2—3 дахин зузаарч цус ялгарч эхэлнэ. Үүнийг сарын тэмдэг гэнэ. Сарын тэмдэг нь охидод 12—14 насанд ирдэг. Гэхдээ яльгүй эрт, эсвэл хожуу ч ирэх явдал бий. Сарын тэмдгийн мөчлөг охид болгонд харилцан адилгүй. Сарын тэмдгийн мөчлөг 21—24, 25—28, 29—32 хоногт 3—6 өдрийн үргэлжлэх хугацаатай байна. Эхний 6—12 сард сарын тэмдэг тогтворгүй байж болно. Сарын тэмдэг нь охидын биеийн эрүүл мэндийн байдал, хувийн ариун цэврийн дүрмийг хэрхэн биелүүлэхээс шалтгаална. Эрүүл чийрэг, биеийн тамираар хичээллэдэг, хэвийн хооллолттой охид сарын тэмдгээ голдуу хэвийн байдалтай өнгөрөөдөг. Сул биетэй, өвдөмтгий, ядаргаатай, хүнд биетэй охид сарын тэмдгийн үед бие нь эвгүйрхэх, толгой, өвдөх, хэвлийн доод хэсэг, бүсэлхий нуруугаар өвдөх шинж тэмдэг илэрнэ. Эрүүл охид ч сарын тэмдгийн үед бие нь яльгүй эвгүйрч, сульдах явдал байж болох боловч энэ нь өвчин биш учраас амьдралын хэвийн дэглэмээ баримтлах хэрэгтэй. Оюуны болон биеийн хөдөлмөрөө үргэлжлүүлж болно. Харин биеийн хүч хэтэрхий их шаардсан дасгал (мориор явах, үсэрч харайх, дугуй унах, хүнд юм өргөх) хийхээс зайлсхийх хэрэгтэй.

	Охид бүр сарын тэмдгийн хуанли хөтөлж, эхэлсэн, үргэлжилсэн хугацаа, болон ялгарч байгаа цусны ерөнхий хэмжээг (их, дунд зэрэг, бага) ариун цэврийн жийрэг нэвтлэх чанар, хэдэн удаа сольсон зэргээр тодорхойлон тэмдэглэх хэрэгтэй.

	Сарын тэмдгийн үед бэлэг эрхтний ариун цэврийг сайтар сахих нь чухал. Үүний тулд төмпөн дээр хөндий сууж, гар нүүрийн саван ашиглан бүлээн усаар урдаас хойш нь чиглэлтэйгээр угаана. Угаалгыг сайтар угаасан гараар өдөрт 2-оос доошгүй удаа хийнэ. Сарын тэмдгийн үед бүлээн шүршүүрт өдөр бүр орох хэрэгтэй. Харин ванн, гол, далайн усанд орж болохгүй. Ялангуяа хүйтэн усанд орох нь цусны ялгаралтыг удаашруулж бэлэг эрхтний үрэвсэл үүсгэдэг учир тун аюултай. Сарын тэмдгийн үед өөрөө хийсэн (хөвөн, марль, бусад цэвэр зөөлөн материалаар), эсвэл эмийн сангаас (ариун цэврийн боодол) худалдаж авсан ариун цэврийн жийрэг ашиглах хэрэгтэй. Бохирдсон үед солино. (өдөрт 3—4 удаа, түүнээс ч олон)

	Хоолондоо хурц хольц (чинжүү, гич, тунхуу) хэрэглэх нь цусны гаралтыг ихэсгэж болзошгүй. Давсаг, гэдсийг тухайн үед нь суллахгүй бол умайг шахан хазайхад хүргэж, сарын тэмдгийн гаралтыг алдагдуулж, өвдөлт үүсгэх буюу ихэсгэж магадгүй. 

	Хувцасны талаар хэдэн үг хэлье. Сарын тэмдгийн үед зуны цагт нэлээд бариу өмд (шуудаг) өвлийн улиралд дулаан ноосон өмд, зузаан трико, дулаан гутал өмсөх хэрэгтэй. Сарын тэмдгийн мөчлөгийн хооронд гадна бэлэг эрхтнээс өнгөгүй, салслаг цагаан юм гарч болно. Хэрэв өдөр бүр угаалга хийдэг бол айж эмээх хэрэггүй. Харин угаалга хийдэггүй бол арьсыг цочроон үрэвсүүлж эвгүй үнэр мэдэгдэж болох юм. Сарын тэмдэг тогтворжих нь бэлгийн бойжилт гүйцсэний шинж боловч бие махбодын бүрэн боловсрох нь нэлээд хожуу болно.

	 

	«Царайны сайхнаар цай сүлдэггүй...»

	Хүний төрх байдлыг зөвхөн гадаад гоо үзэмжээр тодорхойлохгүй нь мэдээж. Хүн бол байгалийн хамгийн сайхан бүтээл бөгөөд амьдралыг чимэхийн тулд төрдөг. Хүмүүс хоорондоо адилгүй болохоор сонирхолтой бөгөөд үнэ цэнтэй байдаг. Үлэмжийн сайхан нүүр царайтай, зураг шиг сайхан хүүхэн ховорхон тохиолдоно. Бараг царай бүр өөрийн онцлогтой бөгөөд «согогтой» байдаг. Нүүр царайных нь өчүүхэн өө согог жишин зүйрлэх юмгүй хөөрхөн, сэтгэл булаам сайхан болгож харагдуулах тийм царай ч байдаг. Аятайхан гадаад төрх үзэмж, түүндээ тохирсон дотоод сэтгэлийн гоо сайхантай нийцсэн байвал хүний гоо сайхны бахархал, баяр жаргал төрүүлэх увдис агуулна. Гадаад төрхийн гоо үзэмжид илүү их анхаарах нь залуу насанд тохиолддог юм. Хүнд таалагдахыг хүсэх нь эмэгтэй хүнд байдаг зүй ёсны шинж чанар бөгөөд энэ нь хэцүү нөхцөлд биеэ зөнд нь хаялгүй, гундахгүй, бүдүүлэг байдалд оруулахгүй байхад тусална.

	Энэ «хүсэл» нь охидын биеэ авч явахын үндэс болж өгдөг. Гэхдээ үүнд хязгаар байх хэрэгтэй. Хүний гадаад төрх үзэмжийн цаанаас дотоод сэтгэл, оюуны ертөнцийг нь олж харж чадах хэрэгтэй. Сайхан сэтгэлтэй, үнэнч шударга, хөдөлмөрч, уриалагхан бүсгүй хувиа хичээж, амиа бодсон, хүйтэн цэвдэг сэтгэлтэй «дагинаас» зүйрлэшгүй илүүгээр хүнд таалагддаг юм.

	Хүний гадаад гоо үзэмжийг үнэлэхийн зэрэгцээ дотоод сэтгэлийн гоо сайхан гэж байдгийг, энэ нь заримдаа гадаад төрхийн үзэмжгүй байдлын цаана нуугдсан, юугаар ч онцгой үл илрэх оюун санааны ертөнц байдгийг мартаж хэрхэвч болохгүй. Өөрийг чинь хүрээлэн байгаа үерхдэг найз нөхөд, охид, хүмүүсийн оюун санааны ертөнцийг үнэлж чаддаг байх хэрэгтэй.

	 

	Сур, өдөр бүр сур

	Октябрийн хувьсгал ялахын өмнө Орос оронд бүх хүүхдийн тавны дөрөв нь сургуульд суралцах бололцоогүй байсан бөгөөд өнөөдөр ч манай гарагийн сая сая хүүхэд ширээний ард суух, хүн төрөлхтний соёлын гайхамшиг, цэцэн ухаанд шимтэх боломжгүй байгааг чи мэддэг үү?

	Манай оронд хүн төрөлхтний түүхэнд анх удаа бүх нийтийг үнэ төлбөргүй сургах журам тогтсон билээ. Энэ бол аугаа их Октябрийн социалист хувьсгалын томоохон ололтуудын нэг юм. Үүнийг цаг ямагт санаж явах хэрэгтэй. Суралцах боломжтой байна гэдэг бол их аз жаргал юм. Энэ бол мэдлэгтэй болох, сонирхолтой үйл явдлаар элбэг баян амьдрал, мэргэжилд хүрэх зам билээ. Чи түүхийн онцгой нөхцөлд өсөн торниж, сурч хүмүүжиж байна. Үйлдвэрлэлийн автоматжилт, электрон болон тооцоолон бодох техникийн түргэн өсөлт, үйлдвэрлэлийн цахилгаанжилтын үндсэн шинэчлэлт болон цахилгаан дулааны шинэ хэлбэрүүдийн нээлт хэрэглээ - энэ бүхэн нь эрин үеийн шинжлэх ухаан - техникийн хувьсгалыг тодорхойлж, бүх талын өвтэгш хөгжилтэй бие хүний бүрэлдэн тогтох, соёлжих чухал хүчин зүйл болж байна. Зөвхөн ерөнхий боловсролын сургууль, ТМС, Техникум, дээд сургуульд олж авсан суурь мэдлэгийн тодорхой нөөцтэй нөхцөлд үйл ажиллагааны аль ч хүрээн дэх өндөр мэргэжил бий болно. Энэ мэдлэг нь хөдөлмөрлөх үйл ажиллагааны явцад чадвар болж хувирна. Бүтээлч хөдөлмөрийн явцад мэдлэг боловсролоо дээшлүүлэн, төгөлдөржүүлэх шаардлага аяндаа бий болно. Бидний ярьж байгаа бүхэн чамд хэцүү санагдаж болох юм. Харин суралцах завшаан нь их аз жаргал юм шүү гэж хүлээн авах хэрэгтэй гэдгийг л хэлэх гээд байгаа юм. Цаг гарздалгүй байнга суралцвал бүхнийг улам хялбархан түргэн эзэмшинэ. Идэвхтэй сурах хэрэгтэй. Өөрөөр хэлбэл, заагдсан даалгасныг давтаад зогсохгүй өдөр бүр мэдлэгээ өргөжүүлж тэлэхийг эрмэлзэж, ялангуяа өөртөө илүү сонирхолтой хичээлүүдээр «гүнзгий» хичээллэж мэдлэгээ дээшлүүлэхийг хичээх хэрэгтэй. Мэдээж, сурлага бол хөдөлмөр, тодорхой зорилгод хүрэх хөдөлмөр юм. Энэ зорилго нь нэгэн хэвийн удаан мэт санагдах хичээлийн чинь өдрүүдийг оч мэт гэрэлтүүлж, урагшлах, улам хөгжих хүсэл, эрч хүчийг чамд өгнө.

	 

	Маргаашийн тухай бодож сур

	Чиний мэргэжлээ сонгох цаг удахгүй эхэлнэ. Энэ асуудалд чи гэнэдэж алдахгүйг л хичээ! Энэ чухал хариуцлагатай алхамд эртнээс биеэ бэлтгэх нь чухал, учир нь цаг хугацаанаас хоцордог юм. «Том болоод жүжигчин болно» эсвэл «Ээж шигээ оёдолчин болно» гэж ярьж явсан бага балчир насаа одоо дурсан санаад чи инээмсэглэх биз. Одоо энэ хүслээс чинь ул мөр үлдээ ч үгүй байж болох юм. Харин ч «Ээж шигээ болно» гэсэн хүсэл чинь улам ихээр батажсан байж ч магадгүй. Чиний өмнө амьдралын өргөн дардан зам бий. Юу хийх вэ? Судалгаанаас үзэхэд хүссэн мэргэжлээ сонгосон залуу хүмүүс тохиолдлын чанараар мэргэжлээ сонгосон үе тэнгийнхнийгээ бодвол хөдөлмөрт дуртай, тогтвор суурьшилтай, амжилт гаргаж, уралдаан, уран бүтээл дээрээ өсөх нь давуу байдаг. Ажил хөдөлмөртөө дур сонирхолтой хандвал чи богино хугацаанд тодорхой хэмжээний ажлын арга барил, чадвар эзэмшин иргэний байр сууриа тогтоож чадна. Ажил хөдөлмөрөөрөө урамшиж, сэтгэл ханамжтай байх, нийгэмд ямар байр суурь эзлэх, ирээдүйн материаллаг аж амьдралын элбэг дэлбэг байх нь чиний мэргэжлээ зөв сонгосон эсэхээс л шалтгаална. Юуны өмнө чи өөрийн бие бялдрын болон оюун ухааны чадвараа үнэн зөвөөр үнэлж, дур сонирхол, авьяас билгээ тодорхойлох ёстой. Чухамдаа угийн хөдөлмөрч чанар, хөдөлмөрийн хүнийг гүн хүндэтгэх үзэлгүйгээр амьдралын замаа зөв сонгож чадахгүй. Сургуулийн үйлдвэр сургалтын хөдөлмөр бол чухал дадал олгодог төдийгүй, жил бүр ахлах ангийн сурагчдын явдаг хөдөлмөр амралтын ажилдаа бэлтгэхэд нь ч их хувь нэмэр өгдөг байна. Хамтралчид САА-н ажилчид, археологичид, хайгуулчидтай хамтран ажиллах нь хөдөлмөрийн хүмүүсийг хүндэтгэж, хамт олонч зарчмыг мэдрэн хүмүүжиж, бие даасан амьдралын босго дээр өөрийн бие бялдрын болон ёс суртахууны тэсвэр хатуужлаа шалган турших боломжийг олгож, мэргэжлээ сонгоход нь ч тус нэмэртэй. Зөвлөлтийн нэрт сурган хүмүүжүүлэгч В. А. Сухомлинский хөдөлмөр бол «хэрэгтэй, хүнд, сайхан гэсэн гурван ухагдахууны хоршил юм» гэжээ. Мэргэжлээ сонгоход сонирхсон мэргэжлийнхээ хүмүүстэй танилцах явдал чамд их тус болно. Жишээлбэл: хэрвээ чи эмнэлгийн сувилагч, эсвэл эмч болох хүсэлтэй бол эмнэлэгт асрагчаар ажиллаад үз! Өвчтөнийг асарч, тэдний зовлонг хөнгөвчилж, анагаахын мэргэжилд үнэн санаанаасаа дурлаж чадах уу, үгүй юү? Өөрийгөө умартан хүнийг өрөвдөж хайрлаж чадах уу, үгүй юү? гэдгээ ойлгож авна. Энэгүйгээр чиний сонголт зөвхөн чамд төдийгүй үйлчлэх ёстой хүмүүст ч ихээхэн алдаатайгаар эргэж болох юм.

	Хүмүүст жаргал хайрлаж чадах, амьдралыг улам арвин тансаг болгох, хэрэгтэй тустай хүн болоход л амьдралын утга учир оршино. Мэргэжлээ сонгоход зөвхөн гадна талын аятай байдлаар хорхойсож болохгүй. Харин мөн чанарыг нь ойлгохыг хичээ!

	Эцэг эх, багш, дотнын хүмүүстэйгээ илэн далангүй зөвлөх нь зүйтэй. Дуртай сонирхолтой мэргэжил хүнд аз жаргал авчирдаг юм.

	 

	Цаг хугацааг зогсоож болдоггүй юм

	Чиний цагийн ихэнх хэсгийг хичээл сурлага эзэлдэг.

	Гэхдээ чамд багагүй чөлөөт цаг үлдэнэ. Тэр цагийг хэрхэн ашиглах вэ? Энэ тухай ер бодохгүй урсгалаар өнгөрөөдөг юм биш биз? Ийм нөхцөлд чөлөөт цагаа ашигтай, сонирхолтой өнгөрөөнө гэх үндэсгүй юм. Хүн бүрд ажиллах тэмүүлэл байдаг. Энэ нь бүр бага насанд илэрч, гэр бүл, сургууль, эвлэл, пионерын байгууллагад байх үед чинь алхам алхмаар хөгжих ёстой. Үүнд сонгуульт ажил тун их хувь нэмэр болно. Олон нийтийн үйл ажиллагааны түгээмэл хэлбэрийн нэг болох бүлгэм дугуйланд явах нь хамт олонч сэтгэлгээг хөгжүүлж авьяас билиг, бүтээлч ур чадварыг илрүүлэхэд чинь тусална. Амралтыг идэвхтэй өнгөрүүлэх ёстой. Хэтэрхий олон удаа кино үзэх, телевизийн нэвтрүүлгийг харж удаан хугацаагаар суух нь идэвхгүй дорой байдалд оруулдаг төдийгүй оюун ухааны хоосролд хүргэж болох аюултай. Өдрийн ажлаа ихээхэн нягтралтайгаар зохион байгуулж, байнга завгүй байдаг охид хөвгүүд голдуу сайн сурч, ихийг амжуулан хийж чаддаг. Гэхдээ зайлшгүй, зүйл болгонд шаардлагатай цаг хугацааг хаанаас гаргаж авах вэ? Энэ асуудал манай хөгжингүй зуунд бүхнээс хурц тавигдаж байна.

	Иймд цагийн үнэ цэнийг эрхэмлэх хэрэгтэй. Алдсан цаг эргэж олдохгүй, цаг хугацааг зогсоох ч нөхцөлгүй. Дээр яригдсан бүхэн нь алхам тутмаа, минут бүрийг тооцоод бай гэсэн хэрэг биш ээ. Гэхдээ чөлөөт цагийг өөрт ашигтайгаар төлөвлөж, хувийн зохион байгуулалтаа сайжруулах шаардлагатай. Тэгвэл чи хөгжим сонсож, ном уншиж, зураг зуран, сонирхолтой үзэсгэлэн үзэж, юм нэхэж, гэртээ ээжийнхээ ажилд тусалж амжина ч, боломж ч гарч ирнэ.

	 

	Эмэгтэй хүний намба төрх гэж юу вэ?

	«Эмэгтэй хүний намба төрх» гэдэг үгийг чи сонсоо биз. Энэ бүхэн чамд ойлгомжтой мэт санагдаж байгаа. Гэхдээ эмэгтэй хүний намба төрхтэй байх шинжийг «бүрдүүлэгч» үндсэн ойлголтын тухай тогтон ярилцацгаая.

	Юуны өмнө эмэгтэй хүний намба төрхийн тухай ойлголт зөвхөн тэдний бие бялдартай холбоотой биш гэдгийг тайлбарлая. Хүний гадаад төрх нь энэ ойлголтын эхний шинж болох нь мэдээж. Гэвч хүний зан чанарыг ёс суртахууны төлөвтэй огт холбоогүй гэж үзвэл буруу ташаа ойлголт болно.

	Эмэгтэй хүний гадаад төрхийн чухал элемент нь бие цогцсын тогтоц болох тухай бид урьд нь ярилцсан билээ. Алхаа гишгээний талаар ярья. Алхаа гишгээ гэдэг нь хүнийг тодорхойлох чухал онцлог, чухал чанар гэдгийг мартаж болохгүй. Орчин үеийн хийц маягтай, тохирсон спорт хувцас болох өмд, куртик, битүү цамц нь залуу охидод хурдан чөлөөтэй алхахад тохирсон байдаг. Гэвч энэ нь хэтэрхий хол хол яйвганаж алхаж явахын нэр биш ээ. Тэр тусмаа платье өмссөн бол бүр ч зохимжгүй. Эмэгтэй хүн өөрийн унаган төрхөөрөө байх ёстой. Өөрөөр хэлбэл, элдэв маяг, илүү хөдөлгөөн хэрэггүй. Уян зөөлөн, энхрий ялдам, намбалаг хөдөлгөөн гэдэг нь эмэгтэй хүний намба төрхийг л илчилж байгаа юм. Чанга ярьж, инээх нь ялангуяа олон нийтийн газар бүр ч зохимжгүй. Энэ мэт илт нүүрэмгий, хээгүй зан араншин хэнд ч зохидоггүй. Эмэгтэй хүний намба төрхийн тухай ойлголт нь маш өргөн хүрээтэй. Бид түүний олон шинжийн тухай цаашид өгүүлэх зүйл бүхэнтэй нягт холбоотой гаргах болно.

	 

	Хээнцэр маяг үргэлж гоё сайхныг харуулах уу?

	Хүрээлэн байгаа орчин гоо сайхны уур амьсгалтай байх нь биеэ авч явах соёл, дотоод сэтгэлийн дэг журмыг цэгцэлж хүний сэтгэл санааг найрсаг элэгсэг болгодог юм.

	Гоо сайхны зөв таашаалыг энэ сайхан, энэ муухай гэдгийг зүгээр нэг зааснаар төлөвшүүлдэг юм биш. Хүний биеийн гоо сайхан, хөдөлмөр, урлаг, биднийг хүрээлэн байгаа орчин, ер нь юм бүхнээс сайхныг нь олж харж сурахын зэрэгцээ сэтгэлийн хөдөлгөөнөө сайхан, муухайд хандах ухамсартай хандлага болохуйц хүмүүжлийг өөртөө төлөвшүүлэх хэрэгтэй.

	Гоо зүйн таашаалтайгаар хувцаслаж сурахад тодорхой хүч чармайлт шаардагдана. Гол нь үнэтэй хувцас эдлэл өмсөж зүүхдээ биш. Шинэ маяг хийцэд сохроор захирагдалгүй, түүний хойноос хөөцөлдөлгүй, харин шинэ маяг хийцийг ажиглаж мэдэх нь зүй. Хэт хээнцэрлэгчид таалагдсан бүхнээ эдэлж хэрэглэхэд бэлэн байдаг. Марзан, тохироогүй гоёл бол гоёл биш. Даруухан хувцаслах нь охидыг улам чимнэ. Ямар өнгө хоорондоо зохицож, хоршиж, аль нь чиний төрх байдалд илүү тохирч нас, гадаад төрх, зан араншинд чинь ямар хийц маяг зохихыг мэдэж, шилэн сонголт хийж сурах нь тун чухал. Хувцсаа тохируулж чадах гоозүйн таашаалтай охид аливаа зүйлийг «моод» болохоор нь юм уу, эсвэл бусдын гоё сайхныг хэзээ ч дуурайхгүй байж чаддаг. Хэн хүнийг дуурайж «сайхан» харагдах гэж өөрийгөө гутаадаг охид хааяа байдаг. Хэтэрхий марзан хээнцэр байдал хэнийг ч чимдэггүй гэдгийг үргэлж санаж явах хэрэгтэй. «Моодыг» сохроор дуурайвал гол төлөв инээдтэй байдалд оруулах нь олонтоо. Хүний сайн чанарыг тодотгон өгөх зүйлийг л сонгон авч чаддаг байх хэрэгтэй.

	 

	Юманд хэмжээ хэрэгтэй

	Гоо сайхан, тансаг үнэртний урлагийг хүмүүс эрт дээр үеэс мэддэг байжээ. Хүн төрөлхтөн талх гэж юу байдгийг мэдээгүй байсан атлаа үс арьс гоёх хэрэгсэл, сайхан үнэртнийг өргөн хэрэглэж байв. Цаг хугацаа өөрчлөгдөх тутам гоо сайхны ойлголт өөрчлөгдөж, гоо заслын хэрэгслийн хэлбэр дүрс нь янз бүр байсан нь мэдээж хэрэг болой. Манай оронд болон хилийн чанадад үнэртэн гоо заслын бүтээгдэхүүнийг өргөн үйлдвэрлэж гаргадаг боллоо. Гоо сайхны хэрэгслийг хэрхэн зөв хэрэглэж чадсанаар гоозүйн таашаал илэрнэ. Арьс, үс, шүдний гоо сайхан нь юуны өмнө эрүүл байж, жижиг өө согогийг чадварлагаар өнгөлж далдлан засаж, чадсанаар л бүтэх боломжтой юм. Иймд гоо заслыг эрүүл ахуйн, эмчилгээний, гоёлын гэж гурван бүлэгт хуваадаг юм. Эрүүл ахуйн гоо засал нь арьс, үс, шүдний хэвийн ажиллагааг хангаж, бичил биологийн болон цаг агаарын харш нөлөөнөөс хамгаалж, согог үүсэхээс урьдчилан сэргийлнэ.

	Энд хумс, үс, амны хөндий зэргийг арчлан тордох, арьсыг халдваргүйжүүлэх, тэжээллэг чанарыг сайжруулах, зөөлрүүлэх, хамгаалах, цэвэрлэх үйлчилгээ хамаарагдана. Гоо засал нь тэр бүр эмчид очих шаардлагагүй нүүр царайны согогийг засахад л зайлшгүй юм. Эмнэлгийн гоо сайханд арьс (сэвх, түлэгдэлт, толбо, батга, хөлрөлтөөс), үс (хагтах, унах, хогжруутах, үсний үзүүр салаалахын эсрэг) арчлах арга хэрэгсэл хамаарагдана. Гоёлын гоо заслын үйлчилгээ нь нүүр, бусад эрхтний согогийг далдлах, будах замаар гадаад үзэмжийг өөрчлөн гоёход чиглэгдэнэ. Энэ засалд грим, нүүрний өнгөтэй будаг энгэсгүүд хамаарна. Ахуйн гримд (жүжигчдийнхээс өөр) энгэсэг (пудр), уруулын будаг, цайруулагч, ягааруулагч, сормуусны бэх, хөмсөгний харандаа, үс, хөмсөг, сормуусны будаг, зовхины будаг (тень), хумсны лак зэрэг бусад олон төрлийн будгууд багтана. Биеийн ерөнхий байдалтай арьсны байдал нягт холбоотой бөгөөд мэдрэлийн болон дотор эрхтний хэвийн үйл ажиллагаа алдагдахад эрт орой хэзээ боловч арьсанд өөрчлөлт орно. Иймд эмчилгээ, эрүүл ахуйн заслууд нягт уялдаатай хэрэглэнэ. Эрүүл ахуйн арчилгаа гоо засал нь залуу насны золбоог удаан хадгалж арьсны болон бие махбодын хөгшрөлтийг олон жилээр хойшлуулна. Залуу насанд арьсны батга үүсэж болно. Түүнийг шахаж болохгүй, учир нь үрэвсэл тархаахад нөлөөлж болзошгүй бөгөөд арьсанд толбо сорви үлдээж мэднэ. Энэ үед гоо заслын төвд очиж, арьсаа арчлах талаар мэргэжилтний зөвлөгөө авч, шаардлагатай бол эмчлүүлэх хэрэгтэй. Хүнийг өчүүхэн өө согог нь бус, харин гол төлөв сайн чанар, ололттой тал нь тодорхойлж байдаг. Энэ чанарыг тодорхойлон үнэлж, өө сэв, согогийг мэдэгдэхгүй болгон «засах» заслыг ахлах насны охид төрөлхийн зохицолдоо, төрхөө эвдэлгүйгээр чадварлаг болгоомжтой хийж болно. Гэхдээ гоёл заслыг сонгохдоо хувцсаа сонгохын нэгэн адил хянуур хандаж сураарай. Гоо сайхны түрхлэг хэрэгслийг болгоомжгүй хэтэрхий нялах нь харш нөлөө үзүүлж, тухайлбал, арьсыг эрт хөгшрүүлж мэднэ. Гоо сайхны хэрэгслийг тэр болгон зөв хэрэглэж сураагүй ахмад хүмүүсийг дуурайн хамаа бусаар түрхэх нь ихэнхдээ амжилт олдоггүй. Энэ нь ялангуяа гоёлын заслыг сонирхдог залуу охидод хамаарагдана. Зарим охид гоо сайхны хэрэглэлийн тусламжтайгаар өөр хүний нүүр царайны хэлбэрийг дуурайхыг хичээдэг. Ингэснээрээ тэд гоо сайхны эсрэг ойлголт болох марзан хэлбэр лүү хөтлөгдөн, нүднийхээ буланд хар зураас тавих, зовхиндоо болон нүднийхээ доогуур өргөн бэх нялах, хөмсгөө хэвийн бишээр нумлуулан зурах, дэрвийлгэсэн сормуус, зузаан гэгч будсан уруул, насны байдал, арьс нүднийхээ өнгөнд зохицоогүй хөө хар, эсвэл улбар шар, хурц зэсэн өнгөтэй болтол үснийхээ хагасыг, эсвэл үзүүрийг будчихсан явах нь тааралдах л юм. Гоёлын заслыг хэмжээ хязгааргүй их хэрэглэвэл хөөрхөн гоё царай ч үзэмжээ алдана. Заримдаа уруул, хамрын хэлбэр, ов товхон жижиг сэвх, нүдний хагалбар нь зэрвэс харахад зохимжгүй мэт боловч хэсэг ажигласны дараа тэр нь онцгой сонин илрэлтэй болгож өөрийн гэсэн төрх, өвөрмөц сэтгэгдэл төрүүлэх нь бий. Өөрт чинь байхгүй, эрж хайгаад байгаа чанарууд чинь л инээд хүргэмээр болгодог гэдгийг санаж яваарай.

	 

	Тамхи, эрүүл мэнд

	Тамхины хорын тухай багагүй ярилцдаг билээ. Одоохондоо тамхи эрүүл мэндэд хортой гэж боддоггүй хүмүүс нэлээд байгаа учраас энэ хорт зуршил тун их өсөж, эрдэмтэд, эмч нарын сэтгэлийг түгшүүлж байна. Тамхи татах нь ямар ч хүчдэл чармайлт оролгүй хаячхаж болдог амархан зүйл бас биш. Янз бүрийн орны эрдэмтдийн судалгаагаар тамхи татдаггүй хүмүүсээс тамхи татагчид зүрхний шигдээс өвчнөөр 2 дахин өвчилж, зүрх судасны өвчнөөр гэнэт үхэх явдалд 3 дахин илүү өртөж байна. Удаан хугацаагаар тамхи татсан хүмүүс тамхи татдаггүй хүмүүсээс зүрхний бах өвчнөөр 13 дахин, ходоодны шархаар 10 дахин илүү өвчилдөг ажээ. Уушгины хорт хавдар өвчнөөр тамхи татагчид 20 дахин илүү өвчилж байна. Энэ мэтийн тоо баримтыг олноор дурдаж болно. Тамхи татдаг сурагчдын сурлагын амжилт тамхи татдаггүй сурагчдынхаас доогуур байдаг нь нотлогджээ. Тамхи татах үед тамхины хуурай нэрэлт болж гарсан утаатай хамт никотин, хүхэрт устөрөгч, цуу, шоргоолжны, синилийн болон тосны хүчлүүд, пиридин, этилен угаар ба нүүрсхүчлийн хий, төрөл бүрийн давирхай, радио идэвхт полоний зэрэг янз бүрийн хорт бодисууд ялгардаг. Эдгээр бодисууд нь уушгинд тогтон цусаар орж, улмаар судсыг нарийсгана. Тамхичдын дэргэд байхад хорддог болох нь саяхан тогтоогдсон бөгөөд тамхины утаагаар амьсгалахад хүртэл хордоно. Үүнийг идэвхгүй татагчид гэж нэрлэх боллоо. Тамхины утаа хүүхдүүд, өвчтэй хүн, жирэмсэн эхэд онцгой хортой. Хүүхэд тамхины утаанд онцгой их цочромтгойн гадна эцэг, эх нь тамхи татдаг бол хүүхдүүд өвчлөх нь олонтоо тохиолдох бөгөөд ялангуяа амьсгалын замын өвчнөөр илүү их өвчилнө. Сүүлийн жилүүдэд манай оронд тамхи татах явдалтай хийх тэмцэл мэдэгдэхүйц хүчтэй боллоо. Насанд хүрээгүй хүмүүст тамхи, тамхины төрлийн бүтээгдэхүүн худалдахыг хориглодог боллоо. Галт тэрэг, трамвай, троллейбус, автобус, метро зэрэг бүх төрлийн унаанд тамхи татахыг хориглоно. Олонх хотуудад таксигаар зорчих үед тамхи татахыг хоригложээ. Цирк, концертын танхим, театрт тамхи татдаггүй шүү дээ. Ихэнх гуанз, кафед тамхи татахыг бас хориглосон байдаг. Энэ асуудалд эмнэлэг, сургуулийн байгууллагууд онцгой анхаарах нь чухал. Тамхийг анх татахад хоолой гашуу оргиж, зүрх дэлсэн эвгүй амт амтагдана. Анх тамхи татахад мэдэгддэг эвгүй мэдрэмж нь тохиолдлын чанаргүй юм. Энэ бол бие махбодын эсэргүүцэл (хариу урвал) бөгөөд чухам энэ мөчийг ашиглан, гарч чадахгүй болохоосоо өмнө дахиж тамхи татахаас татгалзах хэрэгтэй гэсэн дохио юм. 

	Бид юуны талаар өгүүлснийг чи сайн бодоорой. Хэрвээ чи тамхины хор нь эрүүл мэндэд нөлөөлөх нь хаа ч байсан юм, ер надыг тойрч болзошгүй гэж хаа нэг алсад бүртийх зүйл шиг бодвол эндүүрэл болно шүү. Тамхи татдаг охидын царай зүс, арьсны өнгө, гарын хуруу, шүд, дуу хоолойг анхааралтай сайтар ажиглаарай. Тамхины хордлогын гадаад шинж тэмдгийг мэдэж болно. Ихэнх хүмүүс янжуур зуусан охидыг чамин, намбатай болгодог гэдэг. Харин ч булай, увайгүй харагдах нь илүү биз ээ. Чиний эрүүл мэндэд өнөөдөр нөлөөлсөн тамхины хор, ирээдүйд төрүүлэх хүүхдийн чинь хөгжилд засаж залруулж болшгүй ул мөр үлдээж болзошгүй гэдгийг одоо чи ойлгох нь л тун чухал юм. Охид минь! Энэ бүхнийг ямагт санаж яв! Тамхийг цээрлэж ухаалаг байгтун!

	 

	Ердөө л ганц хундага!

	Хүмүүс ер бусаар хөгжөөх үйлчилгээтэй хэд хэдэн ундааг эрт үеэс мэдэж авчээ. Ердийн сүү, зөгийн бал, жимсний шүүс, наранд удахаараа өнгө зүс нь өөрчлөгдөж амт нь өөр болохоос гадна сэтгэл сэргээх, хөнгөн санаа амгалан, сайн сайхан сэтгэгдэл төрүүлэх чадвартай болно. Хүмүүс уусныхаа маргааш толгой өвдөх, хамаг бие шархирах, ааш зан эвдэрч гутрангуй болдгоо анзаардаггүй ажээ. Ямар хор хөнөөлтэй дайснаа гаргаж авснаа бидний өнө эртний угсаа маань ойлгож таамаглаж чадаагүй билээ. Харамсалтай нь, архи ууж сэтгэл санаагаа сэргээхээс өөр гунигтай төгсгөлд ихэнхдээ анхаарал тавьдаггүй байлаа. Эртний үлгэр домог, түүх туульст дарс сархад ууцгааж, хөгжил цэнгэл үргэлжилсэн тухай гардаг шүү дээ, Архи дарс уух нь улам өргөжиж, түүний үргэлжийн дагавар болох завхай зайдан явдал, гэмт хэрэг, хүнд өвчин элбэгшиж иржээ. Шашны ёслол, атгаг сэжиг архидалтыг хөхиүлэн дэмжиж байлаа. Архидалтаас болж хүмүүс үе удмаараа, бүхэл бүтэн ард түмэн эрүүл мэндээ алдаад зогсоогүй сэтгэл санааны болон эд материалын хохиролд орсон билээ. Согтууруулах бүх төрлийн ундааны сэтгэл сэргээх чанарыг амархан тайлсан атлаа түүний хор уршгийг одоо хүртэл дутуу үнэлдэг хүмүүс байсаар л байна. Согтууруулах бүх төрлийн ундаануудын үндсэн үйлчилгээний эх сурвалж нь этил, дарсны алкоголь болон спирт болдог юм. Архи нь ууснаас хойш 5—10 минутын дараа цусанд шимэгдэж бие махбодод шингэж улмаар эд эс, эрхтнүүдийн үйл ажиллагааг хордуулж эхэлнэ. Түргэн зуур шатаж эд эсийн хүчилтөрөгч, усыг нь багасгана. Эд эс хорчийж үйл ажиллагаа нь муудна. Алкоголь үлэмж хэмжээгээр олон удаа бие махбодод орсноос болж төрөл бүрийн эрхтнүүдийн эд эс эцсийн эцэст үхэж мөхнө. Архины нөлөөгөөр бие махбодын физиологийн хэвийн бараг бүх үйл ажиллагаа алдагдах бөгөөд энэ нь цаашдаа хүнд өвчинд хүргэж болно. Элэг, бөөр, зүрх судасны эд эс нөхөн төлжинө. Архи нь тархины эд эсийг богино хугацаанд хордуулах ба юуны өмнө тархины дээд хэсгийг гэмтээнэ. Архи нь цусны урсгалаар тархинд очиж, мэдрэлийн эд эсэд нэвчинэ. Энэ үед мэдрэлийн эсийн нэг хэсэг гэмтэж, улмаар тархины хэсгүүдийн хоорондох холбооснууд алдагдана. Тэрчлэн тархины цус түгээх судсанд нөлөөлнө. Судас эхлээд өргөсөж архиар ханасан цус тархинд юүлэгдсэний улмаас мэдрэлийн төвүүд цочирно. Архи уусан хүний сэтгэл хөөрч, хэт хөгжилтэй, нүүрэмгий байдалд ордог нь чухам үүнээс болж байгаа юм. Согтууруулах ундааны нөлөөгөөр тархины их тал бөмбөлгийн гадарт сэрлийн процесс хүчтэй явагдаж саатлын процесс эрс сулардаг болохыг эрдэмтэд нотолжээ. Тархины хальс нь тархины холтослог хэсгийн үйл ажиллагааг хянаж чадахаа болино. Ингэж согтуурсан хүн өөрийнхөө үйл хөдлөл, зан байдал, харьцаанд хяналт тавьж чадахгүй болдог ажээ. Биеэ барих, даруу байх чанараа алдаж, эрүүл үедээ хийхгүй, хэлэхгүй болгоноо хийж ярьж эхэлдэг байна. Архи нэмж уух бүрд дээд мэдрэлийн төвийн ажиллагаа сааталд орж гэнэтийн хүчтэй цочрол авсан тархины доод хэсгийн эмх замбараагүй үйл ажиллагааг хянах чадваргүй болдог ажээ. Оросын нэрт сэтгэл судлаач С. С. Корсаков энэ байдлын талаар бичихдээ «Согтуу хүн, өөрийнхөө үг хэл, үйл хөдлөлийн дагаврын тухай боддоггүй бөгөөд түүнд туйлын хөнгөмсөг хандана. Муу үйл явдалд ямар ч халхавчгүйгээр хөтлөгдөх, улам цаашлах дон тусаж зэрлэг балмад үйл үйлддэг» гэжээ. Тэр л хүн маань эрүүл саруул ухаантайдаа сайхан хүмүүжилтэй, даруу, тэр байтугай ичимтгий байж мэднэ. Хүмүүжлийн нөлөө, нийтийн хэв журамд баригдаж байсан бие хүний зан чанарын бүхий л илрэл гадагшилж буй мэт байдаг. Хүн согтуу үедээ сонор сэрэмж, болгоомжлох чадвараа алддаг учир аливаа нууцыг дэлгэж мэднэ. «Эрүүлдээ бодсоноо, согтуудаа хэлнэ» гэж ярилцдаг үг учиртай юм шүү.

	Бидний «согтуурах» гэж нэрлэж байгаа нь үнэн хэрэг дээрээ алкоголиор хурц хордсон хордлого бүх дагавартайгаа байгаа нь тэр ээ. Бие махбод тодорхой хэвийн ажиллагаандаа эргэж орвол их сайн хэрэг. Хэрэв архидалтыг дахин үргэлжлүүлж, бие махбодыг архиар хордуулаад байвал яах вэ? Тэгвэл юу болох вэ? Бие махбодод шингэсэн архи шууд гадагшилдаггүй бөгөөд зарим хэсэг нь үлдэж, эд эрхтнийг 1—2 хоног, заримдаа илүү хугацаагаар ч хордуулсаар байх болно. Архи сэтгэлийг баяр хөөртэй болгож, цэнгэл жаргалтай мэт сэтгэгдэл төрүүлдэг учраас дахин уух хүсэл төрүүлнэ. Эхний үед хатуу тэвчээр гарган уухгүй байж болно. Дараа нь архины хордлогын нөлөөгөөр зориг нь суларч архи уух хүслээ барьж чадахгүй нөхдөдөө уруу татагдах болно. Архины нөлөөгөөр «адгуусны» авир нь чөлөөтэй илэрч өөртөө хяналт тавих чадваргүй болсноор бүх л насаараа харамсаад барахгүй алдаа, эндэгдэлд орно. Залуучуудад, ялангуяа охидод архи маш их хортой, учир нь охид бие махбодынхоо өсөлтийн үед архины нөлөөнд илүү амархан хорддог байна. Эрт дээр үеэс бидний өвөг дээдэс хүүхдэд зохимжтой ундаа нь ус, сүү гэж үздэг байжээ. Эртний Грек, Ромд залуучууд тодорхой насанд хүрэхээс өмнө архи дарс уухыг хориглож байв. 

	Архи бол хүний үр удамд муу нөлөө үзүүлнэ.

	Үүнийг өнө эртнээс мэддэг байжээ. Грекийн домогт Юнона дагина согтсон Юпитерээс доголон Вулханыг төрүүлжээ. Спартын захирагч Ликург хуримын өдөр архи уухыг хүнд шийтгэлээр заналхийлэн хориглож байжээ. Гиппократ унадаг өвчнөөр өвчлөх, тэнэг болох зэрэг сэтгэл мэдрэлийн өвчнүүдийн шалтгаан нь эцэг эхийн согтуу үед үр хөврөл тогтсонтой холбоотой гэж үзэж байжээ. Архи уудаг хүмүүс, ялангуяа эмэгтэйчүүд архины нөлөөгөөр чалчаа, тэвчээргүй, өөртөө хяналт тавих чадваргүй болж овилго муутай болно. Архичин эмэгтэйчүүд эмэгтэй хүний эрхэм чанар ичгүүрээ алдаж, хөнгөн хийсвэр, шалиг завхай байдалд орно. Согтуу үед тохиолдлоор үйлдсэн бэлгийн хавьтлын уршиг голдуу эмгэнэлт байдалд хүргэдэг. Өнгөний өвчнөөр өвчлөх, эрэмдэг зэрэмдэг хүүхэд төрүүлэх зэрэг нь бүгд зөвхөн хоосон үг биш ээ. Түүний цаана зэрэмдэг, баяр баясгалангүй амьдрал байна. Архидах нь даруулгагүй, өөрийн садар, ухаан бодолгүй, муу зуршлыг дуурайх зэрэг буруу хүмүүжлийн үр дагавар юм бол архинд орох (алкоголизм) нь тусгай эмчилгээ шаардагдах  хүнд өвчин юм. Архийг хэтрүүлэн хэрэглэж заншсан хүнийг дахин хүмүүжүүлэхэд их хүч чармайлт хэрэгтэй. Заримдаа энэ хүч чармайлт талаар өнгөрөх нь бий. Эхнэр хүүхдээ зовлонд учруулдаг архичин нөхөр шиг аймшигтай юм ховор байх. Та нар үерхэх нөхрөө сонгож чадахаар насны цээнд хүрсэн шүү дээ. Өөрөө архи хэрэглэхгүй байж сурахаас гадна орчин тойрны хүмүүс чинь ч архи уудаггүй хүмүүс байх ёстой. Архи дарсаар дайлсан хүмүүсийн ятгалгад орохгүй байх чадвар, зориг тэвчээртэй байх хэрэгтэй. Ёроолыг нь гартал уух, хожимдогсдод «торгууль» ногдуулдаг найр бол бэртэгчний шинж төрх юм. Харамсалтай нь заавал ууж согтуурах хэлбэр лүү бусдыг татан оролцуулж байдаг хуучны зуршил үнэхээр их хүч агуулдаг. Бие хүнээс халин гарч нийгмийн шинжтэй болсон энэ хорыг арилгахад эмэгтэй хүн тэмцэхгүй бол өөр хэн тэмцэх хэрэг вэ?

	Архи хэтрүүлэн хэрэглэдэг залуу хүн бүрийн орчинд үл тэвчих, жигших уур амьсгал бүрдүүлэх хэрэгтэй. Архидах зорилгоор хийж байгаа элдэв зугаа цэнгэлээс зайлсхийж, уухаас өөрөөр цэнгэж баясахыг мэддэггүй хүмүүсээс хол явах хэрэгтэй.

	 

	 

	Чи орчиндоо

	Хүмүүстэй харьцах нэг ёсны их жаргал юм. Өдөр бүр хүмүүс чамайг хүрээлж байгаа. Эд нар бол чиний төрөл төрөгсөд, ах, эгч, найз нөхөд, нэг ангийнхан юм. Хүмүүс хоорондоо харьцахгүйгээр амьдарч чадахгүй. Эрт дээр үеэс хүнд хамгийн хэцүү шийтгэл нь цөллөг байсан юм. 

	Чиний хамгийн ойр дотнын хүмүүс бол эцэг эх чинь шүү дээ. Тэд чамайг эрүүл энх өсгөхийн тулд бүхнийг хийж, баяр баясгалантай, сурлага сайтай, сайхан сэтгэлтэй, хөдөлмөрт дуртай хүн болгохыг хүсэж байдаг. Тэд чамайг манай нийгмийн үнэ хүндтэй иргэн болоосой гэж хүсэн хүлээж байна. Чи бүр багаасаа тэдний элдэв хорио цээрт сурсан байх. Тэгэхдээ амьдралын туршлагаар чамаас илүү болохоор янз бүрийн аюул ослоос хаацайлан хамгаалахын тулд тэр болгоныг хэлдгийг чи зөвхөн сая л ойлгосон байж болзошгүй.

	Хэчнээн их аюул осол байдгийг чи одоохондоо гадарлахгүй байгаа биз. Хэрэв чи урьд өмнө эцэг эхийн захирамжийг анхны шаардлагаар биш боловч дагаж байсан бол одоо насанд хүрсэн гэж өөрөө боддог болохоор тэдний сургаал чамд илүү мэт санагддаг болсон байж болох юм. Чи одоо яахыгаа өөрөө мэддэг болсон гэж бодож байгаа байх. Насанд хүрэгчид дандаа л шударга байж чаддаггүй, алдаа гаргаж болзошгүй байдаг. Тэдний сургамж зөвлөгөө чиний бодлоор буруу ч юм шиг санагдах нь ажиглагдаж байгаа биз дээ. Томчууд нэг л юмны тухай юм уу, нэг үйл явдлын тухай чамаас зөрүүтэй бодолтой байвал өөрийн бодлоо зөв гэх санаа улам илүү төрнө. Чиний насанд биеэ даасан бодол, өөртөө итгэл үнэмшилтэй байх эрмэлзэл байх нь зүй ёсны хэрэг ээ. Гэхдээ чи нас бие гүйцэх арай болоогүй байна. Нас бие гүйцэх гэдэг нь юуны өмнө туршлагажна гэсэн үг. Харин туршлагажиж хашир суухад багагүй хугацаа хэрэгтэй. Ямар нэг асуудлаар зөв шийдвэр гаргахад насанд хүрсэн, нэлээд хал үзсэн хүмүүс ч туршлага дутах явдал хааяа байдаг. Ямарваа хүнд хэцүү байдалтай тулгарч үзээгүй, хашир суугаагүй залуу хүмүүс алдаж буруудах магадлал илүүтэй. Одоохондоо бага боловч өдөр бүр нэмэгдэж байгаа туршлагаасаа гашуун сургамж амсахгүйн тулд ахмад, ойр дотнын хүмүүсийн зөвлөгөөг үл тоомсорлож хэрхэвч болохгүй. Туршлагагүй балчир насны эрхээр муу хүмүүсийн нөлөөнд хялбархан автагдаж болох юм. Иймд хаашаа хэнтэй явж, хэзээ ирэхийг чинь сонирхсон эцэг эхийнхээ асуултад уурлаж, уцаарлах явдал гаргаж болохгүй шүү дээ. Хэдийгээр чи өөрөө өөрийгөө хариуцах чадвартай боловч эх эцэг чинь чиний төлөө хариуцлага хүлээх учиртай болдог юм. Тийм учраас эцэг эхийнхээ үйл хэрэгт чинь оролцох сонирхлыг хувийн эрх чөлөөнд халдсан хэрэг гэж бүү бодож бай!

	Харин чи ээжтэйгээ дотно харилцаа тогтоосон бол сэтгэлийн зовлонгоо хуваалцан бүхнийг асууж болно. Тэр үед хамгийн найдвартай, үнэн зөвлөгөө авна. Чи «нас бие» гүйцсэн хүн болж амжина, гайгүй. «Насанд хүрэгсдийн амьдрал» нэлээд удаан үргэлжилнэ. Харин залуу нас үргэлжлэхгүй, давтагдахгүй. Түүнийг үнэлж хамгаал!

	Шилжилтийн насанд бамбай болон бусад дотоод шүүрлийн булчирхайнуудын ажиллагаа идэвхэжнэ. Бамбай булчирхайн даавар (гормон) тироксин нь сэтгэл санаа тогтворгүй, мэдрэмтгий, цочромхтгой болох шалтгаан нь болно. Сүүлийн үед эцэг эхдээ чи багагүй хүндрэл учруулж байгаа гэж бод. Чи амархан гомддог болж, тэгснээ гэнэт уйлчхаж ч магадгүй. Ээжийнхээ өөдөөс хэдэрлэдэг, буруу хэрэг хийснээ амар хүлээхгүй болсон биш үү. Чиний бодлоор, чамайг гэрийнхний хэн нь ч ойлгохгүй байгаа биз. Өөрийнхөө зан байдлыг ажиглаад үзээрэй! Биеэ барьж өөрийгөө хүмүүжүүлэх чадвар эзэмшихийг эрмэлзэх хэрэгтэй. Сэтгэл санааныхаа тавгүй үед орчныхоо хүмүүст, ялангуяа ажлаасаа ядарч ирсэн эцэг эхдээ уур уцаараа гаргаж, сэтгэл санааг нь тавгүй байдалд бүү оруул! Чи биеэ барьж уур унтууцлаа тэвчиж, түүний оронд инээмсэглэж чадсанаа өөрөө ажиглаж чадвал өөрийгөө ялан дийлснээ ойлгох болно.

	Орчныхоо хүмүүст яльгүй ч атугай баяр баясгалан түгээхийг хичээгээрэй! Гэрийн ажилд тусалж байвал ээж чинь хэчнээн их баярлаж байх бол! Хар амиа бүү хичээ! Бусдад өчүүхэн ч атугай анхаарал тавьж байвал хариуд нь сайхан сэтгэл, талархал ирнэ гэж бод.

	Ам бүлийн дотор харилцан ойлголцдог, бие биеэ итгэдэг уур амьсгал тогтсон бол залуу хүн тохиолдсон хэцүү байдлаас хялбархан гарч болно. Тийм гэр бүлийн дотор ахмад нь багачууддаа түшиг тулгуур болж, хэцүү асуултад зөв хариу гаргаж, хэрэгтэй бол буруу хэрэг, алдаа дутагдлаа илэн далангүй ярьж ойлгох болно. Харамсалтай нь, эх эцэг бүхэн өвтэгш байдаггүй. Тэдний дунд ч архи уудаг, буруу аргаар амьдардаг хүмүүс байсаар байна. Тийм нөхцөл чамд үлэмж хэцүү байх нь мэдээж. Юмны муу талыг урьдчилан харж, муу нөлөөнд автахгүй, улам зоригтой тэвчээртэй, сэтгэлийн тэнхээтэй байх хэрэгтэй болно. Хэрэв чи олон асуудлаар, ялангуяа өөрийгөө шаналгаж байгаа асуудлаар саналаа солилцож байх, итгэж болох хүнтэй учирвал их сайн сан. Тэр хүн найз охин чинь ч байж болно. Жинхэнэ найз охин бол чиний зовлон, баяр баясгаланг хуваалцаж, түүнд нууцаа, мөрөөдлөө даатган итгэж ярьж болно. Найз охидын бие биедээ итгэх итгэл маш үнэтэй байдаг. Харин хязгаар бий гэдгийг бодолцох хэрэгтэй. Найздаа мэдэх бүхнээ заавал ярих албагүй, мөн найзынхаа хэлснээс илүүг мэдэх гэж шалгаахын ч хэрэггүй. «Сэтгэл рүү өнгийх» гэж нэрлэгдэх болгоныг сайнгүй гэлцдэг билээ. Итгэл, илэн далангүй байдлын хэмжээг нөхөрлөл өөрөө тодорхойлно. Нэг ангийн чинь хөвгүүн чиний сайн найз болж мэдэх л юм. Сонирхол нэгтэй байх нь үерхлийн сайн суурь юм. Та хоёрын зан байдал эрс ялгаатай ч байсан харшлах зүйлгүй. Тийм нөхцөлд харин бие биедээ тус нэмэр болох найзууд л байх болно. Гүн хүндэтгэлгүй, бие биедээ харилцан итгэхгүйгээр үерхэл нөхөрлөл байх ёсгүй. Жинхэнэ үерхэл бол хоорондын харилцааны зарчимч байдалд тулгуурлана. Хүмүүс ихэнхдээ өөрсдийн дутагдлыг мэддэггүй учраас түүнээс ангижруулах найз л үнэтэй. «Найзын гар илж таалах төдийгүй цээрлэл үзүүлнэ» гэсэн ардын зүйр үгэнд жинхэнэ гүн утга оршино. Гэхдээ найзын шүүмжлэл бол гомдол, уур уцаар хүргэхээргүй ухаалаг, сайн санааны үзүүртэй байх хэрэгтэй. Харин шүүмжлэл нь гомдмоор шоглолын хэлбэртэй, тэр тусмаа элэглэн тохуурхах шинжтэй байвал найзын зүрх сэтгэл эгнэгт хөрөх болно. Хэрэв чи шударга бус доромжлолд ухаалаг тайван хариулж чадвал энэ нь эхлээд өөрөө өөрийгөө хүндэтгэх сэтгэл төрүүлж, бусдыг ичээж чадна. Бие биеэ ойлгосон, үнэнч шударга, зарчимч харьцаан дээр үүссэн үерхэл нөхөрлөл он жилийн шалгалтыг давдаг. Хамгийн нандин, үнэн зүрхний шударга үерхэл чухамдаа сургуулийн насанд л тогтдог юм. Энэ наснаас эхэлсэн үерхэл үнэхээр үнэтэй бөгөөд хэцүү бэрх цагт түшиг тулгуур болно.

	Амьдралын зам урт удаан бөгөөд янз бүрийн хүмүүстэй учирна. Яаран итгэсэн хүн хууран мэхлэгч, хүний мөсөөр тааруухан байж Мэдэх л юм. Гоомой хандвал амьдралдаа алдах, сэтгэл шаналаасан зовлонд учруулах болно. Хүнийг таньж сурвал өөрт чинь тун сайн.

	 

	Хайр сэтгэл ирнэ

	Чи хүнийг үнэхээр догдлуулдаг хайр сэтгэлийн тухай их уншиж, кино, жүжиг олонтоо үзсэн нь мэдээж. Зохиолч, яруу найрагч, зураач нар энэ сайхан сэдвээр олон зууны турш бүтээл туурвисан билээ. Эмч, сурган хүмүүжүүлэгчид хайр сэтгэл гэж юу болохыг өөрсдийн чиглэлээр тодорхойлохыг хичээдэг. Хэчнээн ч тодорхойлолт гаргалаа гэсэн хайр сэтгэл гэдэг нь хүн бүр өөр өөрийнхөөрөө мэдэрдэг сэтгэл хөдлөл юм. Хайр дурлал нь аминч үзлийг таягдан хаяж, өрөвч, өгөөмөр сэтгэлтэй сайн хүн болоход тусалдаг агуу их хүч юм. Хайр дурлал нь хүний амьдралыг гэрэл гэгээтэй, зөөлөн дулаан болгож, зүрх сэтгэлийг нь энхрий ялдам, уянгатай болгоно. Жинхэнэ хайр дурлал нь хайртай хүнээ өмгөөлөн хамгаалах өндөр хариуцлага, нөхөрсөг сэтгэл төрүүлдэг, гүн хүндэтгэлийн ер бусын содон үзэгдэл юм. Энэ бол ухаан самуурал ч биш, зуурдын жаргал ч биш, бүхнийг хамарсан их хайр юм. Үерхэл нөхөрлөл, хайр дурлалын заагийг ойлгох чадвар тэр бүр залууст байхгүй, заримдаа, нөхөрлөлөө хайр сэтгэл гэж андуурах, эсвэл эсрэгээр нь ч байх нь тохиолдоно. Үерхэл нөхөрлөл ч хайр сэтгэл болж хувирах нь цөөнгүй тохиолдоно. Хааяа охид хайр дурлалыг сонирхлоос ялгаж чадахгүй явдал байна. Сонирхол гэдэг нь гоолиг өндөр бие, эсвэл сайхан нүд, гитар хөгжим сайхан тоглодог авьяас зэрэг хүний гадаад үзэмжид татагдахыг хэлнэ. Охид заримдаа нэртэй жүжигчин болон бусад өндөр нэр хүндтэй хүмүүст дур сонирхолтой болдог. Тийм тохиолдолд тэр хүнийхээ гэрэл зураг, гарын үсгийг цуглуулдаг. Ийм зуурдын сонирхол нь богино хугацаанд алга болно.

	Охид хайртай хүнээ гадаад төрхөөр нь сэтгэлдээ ургуулан мөрөөдөх нь олонтоо. Залуу хөвгүүнтэй танилцаад, хүсэл мөрөөдлөөсөө хол зөрөөтэй байлаа ч түр зуур сэтгэл татагдах явдал байдаг. Түр зуурын сэтгэл татагдах сонирхлыг жинхэнэ хайр сэтгэлтэй андуурвал гунигтай төгсгөл ирж болзошгүй. Мэдээж, гадаад үзэмжээрээ дур булаасан хүн чинь улмаар чамтай сонирхол сэтгэлээрээ дотносож болно. Ийм тохиолдолд анхны сонирхол хайр сэтгэл төрүүлж болно. Анхны хайр сэтгэл бүх л насны турш зүрх сэтгэлд үгүй юм аа гэхэд ой тойнд дурсгал болж үлдэнэ. Энэ дурлал цэвэр ариун үлдэх эсэх нь чамаас л шалтгаална. Хүн болгон амьдралдаа эрт орой хэзээ боловч дур сонирхолд хөтлөгдөх нь тохиолдоно. Зарим нь хожим амаа барих болдог. Энд тэвчээр дутсанаас тэр хүнд хайртай болоод, өөрийнхөө болон хайртай хүнийхээ олон зүйлийг өөрчилж байж бие биеэ ойлгож, хүндлэн хайр сэтгэлийн эрчээ улам халуун дулаан болгох шаардлага гардгийг мэдэх нь чухал. Энэ сэтгэлийн нандин сайхан чадвараа бүхий л насандаа хадгалж чадах эсэх нь хүнээс өөрөөс нь хамаарна.

	Цаг хугацаа гэдэг өөрийн сэтгэлийн эрч хүчээ шалган сорих олон чухал зүйлийн тухай эргэцүүлэн бодож, үнэлж цэгнэх бололцоо өгнө. Хайртай хүн чинь чамайг халамжилж, шаардлагатай үед чиний төлөө өөрийнхөө ашиг сонирхлыг үл хайхарч чадах уу, үгүй юү, чиний адил үнэн сэтгэл түүнд байна уу, үгүй юү, тэр чамайг өөрийн эгч, ээжийн адилаар хүндэлж чадах болов уу, хайр сэтгэлийнхээ төлөө өөрийнхөө зан араншны зарим дутагдлыг засаж чадахаа зөвшөөрч байна уу, үгүй юү, тэр үнэнч байж чадах уу, чамтай ирээдүйнхээ төлөвлөгөөний тухай санаа бодлоо хуваалцаж байна уу?

	Бусдаас ялгаран нүдэнд чинь тусах тэр хүнээ хармагц зүрх чинь баяр баяслаар бялхан дүүрч, сэтгэл догдолж байгаа бол дүгнэлт гаргахаа бүү яар. Магадгүй маргааш болоход өөр хэн нэгийг сонирхон харах ч юм бил үү!

	Сайн сайхан хүнийг зүрх сэтгэлдээ ургуулах нь хэрэгтэй боловч ямар ч өөгүй хүн байдаггүй юм гэдгийг бүү мартаарай. Харин өөгүй сайн хүнийг чамд бэлэн авчраад өгнө гэж хүлээх хэрэггүй л болов уу. «Охидын нэр төр», «Охидын цэвэр ариун чанар» гэдэг ойлголтууд хуучирч хоцрогдоогүй бөгөөд харин их сайхан хайр дурлалыг хүлээж суух нь дээрх ойлголттой зохицохгүй. Хайр дурлалыг бүтээдэг юм. Хэн нэгийг үнэхээр хайрлаж байгаагаа өөрөө сайн мэдрэх хүртэл хэд хэдэн хөвгүүнтэй уулзаж учирч болно. Тэгэхдээ хүн хуурч мэхэлж болохгүй. Энэ нь хөвгүүдэд ч мөн адил хамаарагдана. Муухай зан гаргаж болохгүй. Үүнд муу юм ер байхгүй бөгөөд харин аливаад хязгаар байдгийг байнга санах хэрэгтэй.

	 

	Болгоомжтой бай!

	Хайр сэтгэл нь энхрий ялдам харц, гар барих, үнсэлцэх зэрэг маш олон хэлбэрээр илэрнэ. Энэ бол хайртай хүнтэйгээ хамт байхдаа хязгааргүй баяр баясгалан эдлэх жаргал юм. Хайртай хүнтэйгээ уулзахыг яарч, алаг цэцэг бэлэглэдэг. Гэхдээ зарим хөвгүүд хайр сэтгэлийн баталгаа нь хавьтсанаар илэрнэ гэж үзэж, хэд хэд уулзсаныхаа дараа охиноо ятгадаг.

	Үүнд амархан автах юм бол, ялангуяа жинхэнэ хайр сэтгэлээ чамд зориулаагүй хүнд хөнгөмсгөөр итгэж эр эмийн харьцаанд орвол дараа харамсан гашуудам байдал, урам хугалан сэтгэл гутаах гунигтай байдалд оруулах явдал хэчнээн их тохиолдож байна даа! Чиний насанд ийм харьцаа туйлын аюултай. Чи нас бие гүйцээгүй байж эх хүн болж тун болзошгүй байдаг. Чи хүүхдээ хооллож, өсгөн хүмүүжүүлж чадахгүй, бас эзэмшсэн мэргэжил ч үгүй байна шүү дээ. Харин өөрийгөө хүмүүжүүлэх, суралцах цаг хугацаа л чамд хэрэгтэй.

	Бэлгийн харьцаанд эрт орвол амьдралдаа хар толбо тогтоож болно шүү. Санамсаргүй тохиолдлоор жирэмслэх нь охидын эрүүл мэндийг сарниулах төдийгүй ихэнх тохиолдолд амьдралын том алдаанд хүргэдэг юм. Анхны жирэмслэлтийг хөндвөл үргүй болох буюу цаашид үр хүүхэд гаргах чадваргүй болно гэсэн үг. Үргүй болсон тохиолдлын бараг 16% нь анхны жирэмслэлтийг хөндсөнөөс үүсдэг. Охидтой хавьтахыг урьтал болгодог залуус бол хайр сэтгэлтэйдээ бус харин өөрийнхөө тачаал хүслийг л хангах эрмэлзэлтэй байдаг. Хайр сэтгэлгүй атлаа бие махбодын холбоотой байх нь хөвгүүдийг ч сэтгэлийн хоосролд оруулах бөгөөд гол төлөв охид хохиролд орно. Бэлгийн харьцаанд хөнгөн ханддаг охид садар самуун байдалд өртөгдөн, өөрийгөө хүндэтгэхээ болино. Энэ нь хавь орчныхоо хүмүүст нэр хүндээ алдахаас ч хавьгүй аймшигтай зүйл юм. Тийм хүмүүс гэр бүл бий болгох чадваргүй, ганцаардмал байдалтай болдог ёс бий. Охидтой хавьтахыг үндсэн зорилгоо болгодог хөвгүүд, эрчүүд нь аль нэгэн аргад бууж өгөх ёстой гэсэн үзлээр олон арга заль мэх зохиодог. Ийм шахалтад найр тавьсан охид гуниг зовлонд автан хаягдаж хоцордог. Амархан хийсэн ялалтаараа гайхуулан ярьж явдаг хүн эрчүүдийн дунд бас байдаг юм.

	Өөрийгөө хайрла! Өөрөөс чинь хаашаа ч зайлан алга болохгүй зүйлд бүү яар! Өөрийгөө золиосонд бүү гарга! Өөрийгөө хүндэтгэ! Эмэгтэй хүн харилцааны хэм хэмжээг тодорхойлох эрхийг хэдэн зуун жилээр хадгалж ирснийг санаж яв! Бид энэ тухай заримдаа мартах юм даа. Согтуу залуутай бүжиглэхийг хүртэл татгалзах нь эмэгтэй хүний нэр төрөө хамгаалж буй хэрэг юм шүү. Охид өөрийгөө омог бардам авч явж байвал эрчүүд ч өөрийгөө захирах болно. Зарим залуус нэг л орой хэрэглэх охидыг эрдэг. Тийм хүнд л хатуу цохилт өгөх хэрэгтэй. Чамайг хоцрогдсон үзэлтэй гэж зэмлэвэл өөрийнхөө ялагдлыг хүлээж байгаа нь тэр ээ. Харамсалтай нь хөвгүүд цөөн учраас тэдний шаардлагад найр тавих хэрэгтэй гэж үздэг охид цөөнгүй байгаа нь тун ч зүйд нийцэхгүй суудал юм. Өөрийгөө хүндэлдэг охид бол анхны учралаар нүүр тал өгч, өөртэйгөө бүдүүлэг, эрээ цээргүй харилцахыг зөвшөөрдөггүй юм. Буурь суурьтай бодолтойгоор охинтой танилцаж байгаа залуус хүсэл болгоныг биелүүлэхэд бэлэн байдаг охидыг ер хүндэлдэггүй юм. Зохиолч А. М. Маркуша «Арван зургаа хүртэлх насны эрэгтэйчүүдэд» гэсэн номыг бичихийн тулд «Ямар чанартай охид таалагддаг ба ямар нь таалагддаггүй вэ?» гэсэн асуултад хариулсан хөвгүүд залуусын хариу болох мянга таван зуу орчим захиа ашигласан байна. Тэдний 3/4 нь 16—21 насны залуус байв. Охидын чанаруудаас нэгдүгээрт: сайхан сэтгэл, хоёрдугаарт даруу зан, дараа нь ухаалаг чанар, цаашилбал эмэгтэй хүний намбалаг байдал, үнэнч шударга зан зэргийг илүү таалагддаг гэж олонх захианд  бичсэн байлаа. Харин дараах чанаруудыг буруушаажээ. Үүнд: нэгдүгээрт, эрээ цээргүй зан, хоёрдугаарт, хөнгөн хийсвэр, гуравдугаарт тамхи татдаг, дараа нь хээнцэр маяглал, чалчаа байдал гэсэн байна. Үүнийг санаж яв! Өөрийнхөө нэр алдрыг хайрладаггүй охид бол оюуны мэдлэгээр хомсхон, амьдралын гол зорилго нь зугаа цэнгэл хөөцөлдөх гангалж, гоёх, үерхдэг хөвгүүдээ байнга солих дуртай охид байдаг юм. Ийм охид жинхэнэ хайр сэтгэлийг амсаж, эдлэхгүй болно. Зуурдын зугаа цэнгэл бол оюуны хомсдолын шинж мөн.

	 

	Эх болох нь аз жаргалтай ч, хариуцлагатай ч зүйл

	Эр эмийн ойр дотно харьцаа нь зөвхөн насанд хүрсэн, он жилээр шалгагдсан сэтгэлтэй хүмүүсийн хооронд бий болох бололцоотой гэдгийг бид дээр өгүүлсэн билээ. Бэлгийн амьдралын хэвийн үр дагавар нь хүүхэд төрүүлж, өсгөн хүмүүжүүлэх асуудал юм. Эмэгтэй хүн хүүхэд төрүүлэхийн тулд эрүүл байгаад зогсохгүй тэрээр бие махбодын болон ёс суртахууны хувьд бүрэн боловсорч төлөвшсөн байх ёстой. Энэ бүхэн нь гэр бүл бүрэлдэн тогтохын үндэс мөн. Хүүхэдтэй гэр бүл жинхэнэ аз жаргалтай байдаг бол 2—3 хүүхэдтэй гэр бүл нь дүүрэн жаргалтай, илүү бат бэх болдог. Хүслээрээ жирэмсэлж эх болох нь их аз жаргал юм. Гэхдээ юм бүхэн цаг хугацаатай. Гэхдээ чи одоохондоо эх болно гэдэг нь зөвхөн их аз жаргал төдийгүй, өөртөө өндөр хариуцлага ногдуулна гэдгийг сайн ойлгох хэрэгтэй.

	Хүүхэд төрөх нь бүхий л харьцаанд гайхамшигт үйл явдал болдог. Энэ бяцхан иргэнийг эцэг эх нь эмч нар, эх баригчид, жирийн танилууд, ер нь насанд хүрсэн бүх хүмүүс баярт мишээлээр угтана. Ээж нь хүүдээ аугаа их, гайхалтай ертөнцийг бэлэглэж байгаа нь тэр эх хүн үрийнхээ хувьд түүний амьдралын хамгийн анхны, хамгийн дотнын халамжлагч нь билээ. Гэвч энэ үг нь хүүхдийн амьдралд түүний эцэг эх, ялангуяа ээжийнх нь гүйцэтгэх үүргийг бүрэн тодорхойлж яахан чадах билээ! Зөвхөн төрүүлсэн эх эх биш харин хүүхдийг торниулан өсгөж түүнийг сайн санаатай үнэнч шударга, эх оронч үзэлтэй иргэн болгож, аз жаргалтай амьдралд хүргэж, хүмүүжүүлсэн эх л эх нь байх ёстой гэж ард түмний ярьдаг үнэнтэй.

	Бие хүний хөгжил нь амьдралынхаа бүр анхны өдрөөс л эхэлдэг гэж сэтгэл судлаачид нотолжээ. Бүр бага балчир үедээ хүний сэтгэл санааны үндсэн шинж чанарууд төлөвшин тогтдог. Нялх хүүхдийн эцэг, эх, ойр дотнын хүмүүстэйгээ харилцах анхны харьцаа нь ойртож дотносох, хайрлах сэтгэлийг бий болгож, сэтгэлийн эерэг ба эсрэг хөдөлгөөнийг бүрдүүлнэ.

	Хүүхэд хүрээлэн байгаа орчноос анх ээжийгээ ялгаж таньдаг. Тэрээр эхийгээ дуугаар нь танина. Хамгийн анх ээждээ л инээмсэглэлээ бэлэглэнэ. Түүнд ээжийнх нь энхрий зөөлөн гар, хайр халамж маш чухал. Энэ бүхнийг ээж нь хүүхдэдээ өгөх ёстой, гэхдээ хүүхдийг үнэхээр хүсэн хүлээсэн, түүнийг бүгдээрээ хайрласан нөхцөлд л өгч чадна.

	 

	Цаашдын чинь амьдралд өгөх хэдэн зөвлөгөө

	Бэлгийн амьдралын талаар хомсхон мэдлэгтэй байх нь хэцүү байдалд оруулдгийг амьдрал нотолж байна.

	Бэлгийн амьдралыг эрт эхэлбэл залуу бүсгүйн эрүүл мэндэд маш их аюултай төдийгүй санамсаргүй жирэмсэлж ч болох юм. Жирэмслэлтээс урьдчилан сэргийлэх хэрэгслийг залуу насанд хэрэглэх нь зөвхөн эрүүл мэндэд хортой төдийгүй бэлгийн эрүүл харьцаа бүрэлдэн тогтоход саад учруулдгийг хэлэх нь зүйтэй. Гэхдээ нас бие гүйцсэн охид, эмэгтэйчүүд санамсаргүй жирэмслэлтээс урьдчилан сэргийлэх аргыг мэддэг байх хэрэгтэй. Тэдний зарим нь үр хөндөх асуудалд гоомой ханддаг. Үр хөндөлтийг эмнэлгийн газар хийсэн ч эрүүл мэндэд муу нөлөөтэй.

	Жирэмслэлт нь эмэгтэй хүний бүх бие махбодод ихээхэн өөрчлөлт оруулдаг хамгийн эмзэг процесс юм. Энэ үйл ажиллагааг муйхраар таслан зогсоодог үр хөндөлт нь өвчин эмгэг үүсгэх аюултай. Эмэгтэйчүүдийн өвчин үүсэх шалтгаан нь заримдаа үр хөндөлтийн үр дагавар болно. Эдгээр өвчнүүд нь ихэнх эмэгтэйчүүдэд ужиг, дахилттай хэлбэрээр явагдана. Зарим тохиолдолд хүндэрч хөдөлмөрийн чадвар алдахад хүргэнэ. Үрэвслийн чанартай эмэгтэйчүүдийн өвчин нь үр зулбах, дутуу төрөх, хүндрэлтэй төрөхийн шалтгаан болно. Үр хөндөлтийн үед олонтоо тохиолддог хүндрэл, ялангуяа анхны жирэмслэлтийн үед үр хөндсөнөөс үргүй болдог тухай бид дээр өгүүлсэн билээ. Умайн салст бүрхэвчийн өөрчлөлт, үр хөндөлтийн дараа, эсвэл умай болон умайн гуурсны архаг үрэвслийн үед үргүй болно. Дээр өгүүлсэн зүйлээс үзэхэд жирэмслэлтээс урьдчилан сэргийлэх нь жирэмслэлтийг зогсоосноос илүү чухал болох нь тодорхой байна. Жирэмслэлтээс урьдчилан сэргийлэх асуудлыг эмчийн зөвлөгөөгөөр шийдэх нь зүйтэй.

	 

	Мендельсоны хуримын марш чамд зориулагдана

	Цагаа болохоор чи ч хадамд гарна. Энэ бол маш чухал асуудал. Үүнийг шийдэхэд туулж өнгөрүүлсэн бүхий л амьдрал чинь чамайг илтэд мэдэгдэхгүйгээр бэлтгэсэн байх учиртай. Чамд туршлага суужээ. Хүмүүсийг сайн мэддэг болсон. Тэднийг зөвхөн үг хэлээр нь биш үйл хэргээр нь дүгнэдэг боллоо.

	Найз охидын дунд насан туршдаа ганцаар явахгүйн тулд хэн нь урьтаж эхнэр болох вэ? гэсэн нэг ёсны өрсөлдөөн явагдаж хадамд гарч буй охид найзуудынхаа өмнө өөрийгөө батлах боломжтой боллоо гэж үзэх нь олонтоо байгаа нь хэт яарч буруу алхам хийхэд хүргэж болно. Гэрлэж байгаа залуус гэр бүлийн амьдралд маш нарийн төвөгтэй гэдгийг ухаарч, үүрэг хариуцлагаа ухамсарлах хэрэгтэй. Залуу хосын хамтын амьдралын эхний жилүүдэд бие биетэйгээ жинхэнэ ёсоор танилцдаг. Энэ үеэс л цаашдын амьдрал их хэмжээгээр шалтгаална. Гэхдээ энэ бол зөвхөн амьдралын суурь тавигдаж байгаа бөгөөд цаашид гэр бүл бүрэлдэн тогтох, урт удаан хугацааны нарийн төвөгтэй процесс үлдэж байна. Дотнын хүнийхээ дутагдалтай эвлэрч, өөрийнхөө дутагдлыг ил гаргахгүй дарж чадах нарийн төвөгтэй урлагийг залуу насандаа эзэмшсэн байх нь ховор бөгөөд харин амьдралын туршлагаар өөрөө ирнэ. Тэр ч атугай гэр бүл болоод 5, 10, 20 жил болсон хүмүүсийн хоорондын холбоо бат бэх эсэх сорилт явагдсаар байдаг. Ямар ч зовуурь шаналгаагүй гэр бүлийн аз жаргал гэж байдаггүй. Аз жаргалтай гэр бүл бэрхшээлийг гар барилцан, тэвдэж сандралгүй, хэрүүл маргаангүйгээр даван туулдаг. Нарийн төвөгтэй үед сайн сайхан бүхнээ дурсан санаж, шийдвэрлэж болохгүй асуудал гэж байхгүй гэдэгт бат итгэлтэй байх нь чухал. Эхнэр нөхөр хоёр бие биеэ хайрлан хүндэтгэж, үнэлээд зогсохгүй хэн хэнийхээ хүсэл тэмүүллийг ойлгож сайн сайхан зүйл, чанар луу тэмүүлж байдаг. Энэ итгэл бие биеийнхээ тавьсан зорилгодоо хүрэхэд нь тусална. Энэ бүхэн чамаас хол байна. Гэхдээ Мендельсоны хуримын ёслолын марш чамд зориулан эгшиглэх өдөр ирнэ. Энэ сайхан аялгуу аз жаргал, хаврын аялгуу болж бүхий л насанд чинь уянгалах болтугай!

	 

	Чамаас их зүйл шалтгаална

	Чи амьдралдаа аз жаргалтай, золгүй, хүчтэй, дорой, сайхан сэтгэлтэй, муу санаатай гэх зэрэг олон янзын хүнтэй уулзана. Тэднийг таньж мэдэхийг хичээ. Уур хилэнтэйг инээлгэх, цөхөрсний урмыг сэргээх, бусдын зовлонд хайхрамжгүй хандахгүй байх тийм чадварыг эзэмш!

	Чиний өмнө амьдралын дардан зам чөлөөтэй байна. Чи багахан хэсгийг нь дайрч өнгөрүүллээ. Чамд өдөр бүр хуримтлагдах туршлага нь эерэг ба эсрэг байж таарна. Чиний аз жаргал чамаас олон талаар шалтгаална. Амьдралын чинь өргөн зам өлзийтэй байх болтугай!

	 

	⁂

	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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