
        
            
                
            
        

    
	КАРЕЛ ДАНЕК, ЗЕНЕК ТЕПЛЫ

	 

	АМРАХ УРЛАГ - 1

	 

	“УЛСЫН ХЭВЛЭЛИЙН ГАЗАР” Улаанбаатар хотноо 1987 онд эрхлэн хэвлүүлсэн номыг

	Цогт охин тэнгэр сангийн захиалгаар Цагаан бамбарууш хэвлэлийн газарт 2025 онд цахим хэлбэрт хөрвүүлэв.
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	ЦАХИМ НОМЫН САН: www.e-nom.mn

	 


⁂

	Уг номыг “Болор дуран” шалгуураар шүүсэн болно. 
Программтай танилцах бол сурталчилгаа дээр товшиж холбоос руу орно уу.
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АМРАХ ГЭЖ ЮУ ВЭ?
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	Олон хүн «амралт» гэдэг ухагдахууныг хүн бүр мэдэх учраас түүнийг тайлбарлах нь илүүц зүйл гэж боддог. Тэд амрахыг юу ч хийлгүй, тухайлбал амралтад явах, нуур цөөрөм, гол мөрний хөвөөн дээр налайж хэвтэх, хамгийн хүнд хөдөлмөр хийлээ гэхэд л ойд явж мөөг, жимс түүх явдал хэмээн ойлгодог. Жил, сар, долоо хоног, ажлын өдрийг чөлөөт цаг, амралтын өдөр, ээлжийн амралтын үедээ бол аль болохоор сул чөлөөтэй, зугаа цэнгэлтэй өнгөрөөх нь зүйтэй гэсэн ойлголт нэвт шингэсэн байдаг.

	Ийм ойлголтоос салах цаг нэгэнт болжээ. Гэвч шинжлэх ухаан техникийн бүхий л ололтоос өөрсдийн сонирхолд нийцсэн зүйлс, тухайлбал телевизор буюу автомашин сонирхогчдын ухамсарт иймэрхүү ойлголт бат бэх зууралдсаар байна. Гэхдээ соёл иргэншлийн бүхий л сайн сайхныг бий болгогч хөгжил дэвшил нь хүмүүсийн аж төрөх ёсонд тэс өөр шаардлага тавьж байна. Капитализмын эхэн үед үйлдвэр, заводын харанхуй бөглүү, бохир байранд 14 цагаар биеийн хүнд хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүс чөлөөт цаг амралтаа юу ч хийлгүйгээр өнгөрөөх нь тэдний биеийн алжаалыг тайлж, эрүүл мэндээ хамгаалах нөхцөл нь болж байсан бол шинжлэх ухаан техникийн эрчимтэй хөгжлийн өнөө үед биеийн хүчний ачаалал багасаж, оюуны хөдөлмер ихэссэнтэй холбогдон чөлөө цаг нь энэ тэнцвэргүй байдлыг арилгахад чиглэх ёстой. Товчоор хэлбэл нийгэм эдийн засгийн нөхцөл, хөдөлмөрийн шинж чанарын өөрчлөлт нь хүмүүсээс чөлөөт цагтай харьцах байдалд ч өөрчлөлт оруулж байна.


ЧӨЛӨӨТ ЦАГ, АМРАЛТ
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	Амралт, хуурамч амралт

	Хүмүүст амралт зайлшгүй хэрэгтэй, амардаг ч юм. Гэхдээ амралт тэр бүр үр ашигтай болж чаддаггүй. Ингэвэл амралтын тухай биш, харин хүмүүсийн сэтгэл санааг сэргээх, биеийн болон сэтгэхүйн «хүчин чадлыг нөхөн сэлбэх хүч өгдөггүй», тийм хуурамч амралтын тухай ярих хэрэгтэй болж байна. Ийм жишээг холоос эрэх хэрэггүй. Ажлын цагийнхаа ихэнхийг агааржуулалт муутай өрөөнд суугаа байдлаар өнгөрүүлдэг хүмүүс, нэг төрлийн ажлыг байнга давтан хийдэг, үргэлжийн жигд дуу шуугианд ажиллагсад явган явах, цанаар гулгах, усанд сэлэх, сэлүүрт завиар зугаалах, бадминтон тоглох зэргээр амралтаа идэвхтэй байдлаар өнгөрүүлж чаддаг сан бол ажлаа хурдан шуурхай, ягштал хийх чадварыг богино хугацаанд олж авах сан билээ.

	Ингэхийн оронд тэд олон хүн үймсэн, янз бүрийн радио хүлээн авагч тасралтгүй орилсон, ирж, явж байгаа автомашины дуу чимээ чихийг нь дөжрүүлсэн хаялга дээр идэвхгүй хэвтэхийг эрхэмлэх явдал олонтоо гардаг. Ингэж «амраад» харихдаа олон хүнтэй автобус, машинд шахцалдсанаас оюуны алжаал нь тайлагдах байтугай, харин ч нэмэгддэг байна.

	Хуурамч амралт гэдэгт пивоны мухлаг, кафед суух, өдөржингөө телевизор үзэх, хөдөлгөөнгүйгээр биеэ шарах зэрэг «зүгээр сууж өнгөрөөсөн» бусад хэлбэрүүд орно.

	Тэгвэл чөлөөт цагийг хэрхэн үр бүтээлтэй өнгөрөөх вэ? гэдэг асуудал маргаантай хэвээр байна.

	 

	Нийгмийн баялгийн хэмжүүр. 

	Чөлөөт цаг материаллаг үйлдвэрлэлээр нөхцөлдөж техникийн хөгжилтэй уялдан үүсдэг ажлын цагийн бүтээгдэхүүн юм. Хөдөлмөрийн тухай яривал чөлөөт цагийн тухай бас ярих хэрэг гарна.

	Чөлөөт цагийн шинж төлөвийг хөдөлмөрийн өөрийнх нь шинж чанараар тодорхойлно. Чөлөөт цаг, хөдөлмөр хоёрын хооронд эргэх холбоо байдаг гэж хэлж болно. Хөдөлмөрөөс чөлөөт цаг урган гарч, хөдөлмөр түүнийг үр ашигтай болгож, хэрэгжих материаллаг нөхцөл нь болдог. Чөлөөт цагийг нийгэмд ашигтайгаар чиглүүлж чадвал хөдөлмөрийн үр ашиг, бүтээлч хандлагыг дээшлүүлнэ. Социалист нийгэмд ийм л байдаг юм. Чөлөөт цаг ингэж нийгмийн хүрээг хамардаг.

	Хүн бүр чөлөөт цагаа өөрийн ашиг сонирхол, нийгэм, соёлын хэрэгцээ шаардлагад тохируулан мэдлэг боловсролоо дээшлүүлэх, соёлч хүмүүжүүлэхэд зориулах эрхтэй.

	Чөлөөт цагийн өсөлт нь өндөр хөгжилтэй соёлжсон нийгмийн үзэгдэл юм. К. Маркс чөлөөт цагийг коммунизмын үе дэх нийгмийн баялгийн хэмжүүр гэж тодорхойлсон билээ. Ирээдүйд хөдөлмөр төдийгүй чөлөөт цаг нь хүмүүст бүтээлчээр амьдрах бүхий л боломжийг бий болгоход шийдвэрлэх хүчин зүйл болно.

	 

	Бидэнд чөлөөт цаг бий юү? 

	Ихэнх хүмүүс чөлөөт цагийн тухай яриаг цэвэр онолын асуудал хэмээн үздэг. Учир нь бид болон биднийг тойрон байгаа хүмүүс үргэлж л завгүй байна гэж халаглан ярилцдаг. Үнэндээ хүмүүст чөлөөт цаг байдаг боловч сэтгэлээрээ үргэлж завгүй байдаг ажээ. Үүнийг батлахад төвөгтэй биш юм. Бидний ихэнх нь орой бүр телевизороо үзэж, кино театрт очих, биеийн тамирын уралдаан тэмцээн үзэх, танилындаа зочлох, эрхэлж наадах зэрэгт цаг гаргаад байж чаддаг шүү дээ. Энэ чинь л чөлөөт цаг юм. Гэхдээ бага ч хугацаа биш ээ. Ерийн ажлын өдөрт 3—4 цагийн чөлөөт цаг гардгийг тогтоосон байна.
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	Ингэхээр бидэнд чөлөөт цаг байна, нийт улсын хэмжээнд авц үзвэл тасралтгүй өссөөр байгаа нь цэвэр ажлын цагийг хорогдуулан, ажлын бус гэж нэрлэх элдэв хурал, цуглаанд зарцуулах цаг багассантай холбоотой юм. Зарим эрдэмтэд ойрын ирээдүйд (XX зууны эцэс XXI зууны эхээр) долоо хоногийн ажлын цаг 30, жилдээ ажлын 40 долоо хоногтой болж, хүний дундаж нас 80 хүрч амьдралын 700000 цагаас 40000 нь ажлын цаг байх юм гэж үзэж байна. Юуны өмнө унтаж амрах болон бусад зайлшгүй шаардагдах цагаас бусад үлдсэн цаг нь чөлөөт цаг бөгөөд үүнийг хүмүүс өөрсдийн тааллаар (үзэмжээр) зарцуулах юм.

	Зайлшгүй зарцуулах цагт ажилдаа ирж очих, гэр зуурын ажил хийх, хоол унд идэж уух, хувийн ариун цэвэр сахих, унтах, эрүүл мэндээ сахих, нийгмийн ажилд оролцох зэрэг орно. Эдгээрээс унтах, хооллох, хувийн ариун цэвэр сахихад зарцуулах цаг харьцангуй тогтмол, бусад нь хэлбэлзэлтэй байдаг. Ажлын бус зайлшгүй цагийг багасгаж чөлөөт цагийг нэмэгдүүлж болно. Өөрөөр хэлбэл хүн бүрд чөлөөтэй үлдсэн цагаа бүрэн ашиглах боломжтой.

	Онолын хувьд ойлгомжтой боловч практикт хэрэгжих нь бас төвөгтэй. Хүмүүс өөрийн зарим хэрэгцээт цагаа сэтгэл санаагаа сэргээх биеэ чийрэгжүүлэх хэрэглүүр болгож чаддаг. Тухайлбал ажилдаа очихдоо явган явбал бага ч гэсэн хөдөлгөөнт амралт болдог. Хүүхдээ хүмүүжүүлэх ажлыг аваад үзье. Энэ нь сурган хүмүүжүүлэх зайлшгүй үйл ажиллагаа боловч түүнийг чөлөөт цагаа нийгэмд үр ашигтай бүтээлчээр ашиглаж буй хэлбэр гэж үзэж болох юм.

	Иймд чөлөөт цагийн хэмжээ нь ажлын ба ажлын бус бодит харьцаанаас төдийгүй, биднээс тэдгээрт хандах хувийн хандлагаас ихээхэн хамаарна. Хүн бүрд зайлшгүй болон чөлөөт цагийн харьцааг чөлөөт цагт ашигтайгаар өөрчлөх боломж бүрэн бий. Зайлшгүй биелүүлэх үйл ажиллагааг ариун үүрэг гэж хүлээн авах хүч бидэнд бий. Эцсийн эцэст мэргэжлийн хөдөлмөрөө материаллаг хэрэгцээний зайлшгүй зүйл төдийгүй, хувийн хүсэл эрмэлзлээс урган гарсан үйлдэл гэж мэдрэх болно. Ажлын хийгээд ажлын бус, чөлөөт болон зайлшгүй цагт бүтээлчээр хандах нь ирээдүйд хүмүүсийн хэрэгцээг хангах зайлшгүй шалгуур болох нь маргаангүй.

	Энэхүү зүйл зөрөөтэй авч уламжлал ёсоор зайлшгүй ажлын цаг, өөрөөр хэлбэл хуваарилдаггүй, өөрсдийнхөө үзсэнээр хуваарилж болдог буюу чөлөөт цаг гэж хувааж үзэж болох юм.

	 

	Чөлөөт цагийг ашиглах аргууд

	Тухайн хүний төдийгүй нийгмийн шаардлагыг хангахын тулд чөлөөт цагтаа юу хийж, түүнийг хэрхэн ашиглаж болох вэ? Юуны өмнө чөлөөтэй гүйцэтгэх үйл ажиллагааг дураараа сонгон авах тухай ярих хэрэгтэй юм. Үүнийг бүх талаар сонгон авах нь юуны өмнө тэр хүний хүүхэд ахуй цагаас нь хэвшиж тогтсон сайн чанаруудаас хамаардаг. Хүний соёлын түвшнийг илэрхийлсэн энэ сайн чанарууд нь ажиллах чадварыг зайлшгүй сэргээхэд чөлөөт цагаа хэрэгцээндээ зөв тохируулан ашиглах нөхцөлийг бүрдүүлнэ. Энэ бол зөвхөн ажиллах хүчийг сэлбэн, нөхөн сэргээх төдий биш, харин тухайн хүний бүтээлч хөгжил, идэвхтэй амралтад хамаарах үйл ажиллагааны тухай яриа юм. Гэвч энэ нь амьдралд идэвхгүй хандах, явцуу хэрэгцээнээс урган гарсан үйл ажиллагаатай зөрчилд орох нь олонтоо байдаг.

	Социалист нийгэм нь хүний амьдралд байнга зохистой нөлөөлж байдаг. Иймээс амьдралд хандах хэрэглээний харьцаа нь хүмүүжлийн зохих хэрэглүүрээр дамжин идэвхтэй, бүтээлч хандлагад аажмаар шилждэг. Энд хүний зан араншин, нийгмийн хэм хэмжээ, эдийн засгийн нөхцөлүүдийг зайлшгүй зохицуулах тухай ярьж байна. Хүүхэд ахуй цагаас нь тодорхой зорилго чиглэлтэй ажиллуулж чадвал өөрийн хүмүүжил, бүтээлч хөдөлмөрийг зөв үнэлэх, идэвхтэй, хөдөлгөөнтэй байдлаар амрах, байгаль, урлагийн гоо сайхныг мэдэрч ойлгох чадвартай болгон хүмүүжүүлэх нь лавтай.

	Энэ бүхнээс үзэхэд чөлөөт цагийн агуулга янз бүр байж болох нь ээ.

	Мэргэжилтнүүдийн чөлөөт цагийг янз бүрээр ангилж үздэг. Жишээлбэл, Думазедир чөлөөт цагийг таван бүлэгт хуваасан байна. Үүнд: 

	1) биеийн хүчний үйлдэл; 

	2) практик үйлдэл; 

	3) урлаг, уран сайхны үйлдэл; 

	4) оюун ухааны үйлдэл; 

	5) нийгмийн харьцаатай уялдан гарсан үйлдэл зэрэг болно. 

	 

	Эдгээр зүйлүүд нь харилцан бие биедээ шилжих бүрэн боломжтой. Аливаа үйлдэл нь чухам ямар бүлэгт багтаж байна вэ? гэдэгт гол учир байгаа юм биш. Энэ хуваарилалт нь чөлөөт цагаараа хийж буй үйлдлийн аль нь давамгай байна гэдгийг тусгаж, бүхэл бүтэн цогцолбор болж орчин үеийн нийгмийн хүний үндсэн хэрэгцээг тодорхойлно.

	Бид гол анхаарлаа хүмүүсийн эрүүл мэндийг хамгаалах, бие бялдрын ерийн хөгжил, сэтгэлийн дотоод төвшин байдлыг тогтоон барих чухал хэрэглүүр болсон чөлөөт цагийн идэвхтэй үйл ажиллагаанд, хөдөлгөөнт амралтад төвлөрүүллээ.

	Думазедирийн ангиллын нэгдүгээр бүлэг болох биеийн хүчтэй үйлдлийг эхлээд авч үзье.

	 

	Бидний хөдөлгөөн багассаар л байна

	Чөлөөт цагийн агуулгад биеийн хүчний үйлдэл нь соёл иргэншил, орчин үеийн нийгэм дэх амьдралын нөхцөлд нөлөөлөх байдлаараа өвөрмөц байр суурь эзэлдэг юм. Зөвхөн сүүлийн 100 жилд үйлдвэрлэх хүчний эрчимтэй хөгжлийн үр дүнд хүмүүсийн амьдралын нөхцөл өмнөх 1000 жилийнхээс эрс өөрчлөгдлөө. Энэ өөрчлөлтүүдийн заримаас нь дурдъя.

	Хамгийн гайхалтай нь ажлын үед төдийгүй ажлын бус цагт хүмүүсийн эрчимтэй, хөдөлгөөнт үйл ажиллагаа ихээхэн багассан явдал юм. Хүний хөдөлмөр нь өөрөө хөгжөөд зогссонгүй хүний нийгмийн хөгжилд идэвхтэй нөлөөлөх болсон нь хэн бүхэнд тодорхой билээ. Үүний хамтад хөдөлмөрийн түүхэн хөгжил нь хувь хүний хөдөлмөрийг явцууруулж, нэг талтай болгож байна. Хүний хөдөлмөрийн түүхэн хөгжилд өвөрмөц хоёр хандлага байна. Хүн байгалиас аажмаар тасран холдож, биеийн ба оюуны хөдөлмөрийн хоорондын зохистой харьцаа алдагдан, биеийн хүчтэй ачаалал тасралтгүй буурч байна. Дан гараар буюу гар ажиллагаа зонхилсон зарим ажлыг хийхэд зарцуулах энергийг уг ажлыг машинаар хийхэд зарцуулах энергитэй харьцуулан 1 дүгээр хүснэгтэд үзүүлэв.

	 

	1 дүгээр хүснэгт

	[image: бичвэр, дэлгэцийн зураг, тоо-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	Дээрх хүснэгтээс үзэхэд техникийн дэвшил нь ихэнх ажлын биеийн хүчний хүнд хөдөлмөрийг хагасаас илүү хувиар бууруулж байна. Нийгэм эдийн засгийн хөгжил нь ажлын цагийг нэгэн зэрэг эрс хорогдуулж байна. Аливаа ажил хийхэд зайлшгүй зарцуулах энергийн хэмжээ биеийн хүчний хөдөлмөр багассанаас төдийгүй ажлын цаг хорогдсоноос болж өөрчлөгдөх боллоо.

	Нэг талын ачаалал, олон талын тохилог байдал. Ажилчдын хөдөлмөрлөх процесст ихэнх хөдөлмөр бүрэн механикжиж, аажмаар автоматчилагдаж байгаагаас хөдөлгөөнт ажиллагааны хүрээ улам бүр багассаар байна. Үйлдвэрлэлийн процесс дахь хүний хөдөлгөөнт үйл ажиллагаа нь энгийн хялбар биеийн хүчтэй ачаалал бага шаардагдах хэлбэрт шинжсэнээс тав тохьгүй суугаа буюу зогсож ажиллах болов. Мөн ажил хөдөлмөр нэг төрөл болж цөөхөн тооны бүлэг булчинг ажиллуулах төдий болсноос зүрх судас, амьсгалын тогтолцооны идэвхтэй үйл ажиллагаанд бараг нөлөөлөхгүй байна.

	Гэхдээ орчин үеийн үйлдвэрлэлийн хөгжлийн дэвшилтийг үгүйсгэж байгаа хэрэг биш ээ. Эцсийн бүлэгт биеийн ба оюуны хөдөлмөрийн хооронд байгаа өвөрмөц ялгаа нь хүний эрүүл мэнд, бие бялдрын хөгжилд нөлөөлөхгүй байж чадахгүй. Долоо хоногийн бүх цагийн 1/4 нь ажлын цаг байгаа өнөө үед хөдөлмөрийн бүтээмжийн өндөр өсөлт нь цагийн шинэ нөөц бололцоог эрж олох, түүнийг дээрх зохицоогүй байдлыг арилгахад ашиглах боломжийг өгч байна.

	Шинжлэх ухаан техникийн дэвшил нь ажлын бус буюу чөлөөт цагт хүмүүсийг хөдөлгөөнт үйл ажиллагаанд оруулахад чиглэх ёстой. Ажилдаа трамвайгаар ирж очих, гэр ахуйд орчин үеийн техник хэрэгсэл ашиглах, автобус, амины машин, унаагаар зорчих болсноос тээврийн чухал хэрэгсэл төдийгүй, амралтын хэрэглүүр - унадаг дугуйг хэрэглэх явдал багасжээ.

	Хотын доторх барилга байгууламжийн өсөлтөөс биеийн тамираар хичээллэх байр, талбай хомсдож, мэдээллийн хэрэгслүүд, ялангуяа телевизор зэрэг нь бидэнд чухал мэдээллүүдийг нэлээд өгөх боловч уг мэдээллүүдийг бүрэн дүүрэн өөрийн болгон эзэмшихэд бага хөдөлмөр хүч шаардах байдалд хүргэв.

	Зураг чимэглэл нь хүмүүсийн сонирхол, шохоорхлыг төрүүлэх боловч ажилдаа хүмүүс залхуурч сонирхол нь буурж зөвхөн өөрийн сонирхсон зүйлээрээ л оролдох болдог.

	Хүмүүс янз бүрийн тоглоом хийж түүгээрээ тоглож наадах нь амралтаа идэвхтэй, сонирхолтой өнгөрүүлэх хэлбэр байлаа.

	Урьд явган их явдаг байсан бол одоо ямагт л унаагаар явах боллоо. Урьд хөл бөмбөг тоглодог байсан хүн тэмцээн болж буй газар очиж үздэг байснаа сүүлдээ телевизороо асааж, сандалдаа тухлан суугаад тэмцээний байдлыг ажиглах төдийгөөр өнгөрөх боллоо.

	 

	 

	Байгалиас тасран салахуй

	Орчин үеийн үйлдвэрийн хөгжил нь хүмүүсийг байгалиас хараат биш болгохын хамт, түүнээс улам бүр холдуулан хөндийрүүлсээр байна. Хүмүүс орчин тойрноо ойлгож, түүний дотор баримжаа олох чадвараа алдаж, эрүүл агаарт зугаалах явцад олж авсан биеийн тогтвортой чадвараа алддаг.

	Бид мод, бетон чулуу, шил, болд, полистирол, нейлон зэргээс тогтсон зохиомол нөхцөлд улам бүр амьдрах болов. Байшин барилга, үйлдвэр цех, тээврийн хэрэгсэл, соёл урлагийн танхимуудад бий болсон зохиомол цаг уурт дасаж, түүнээс түр зуур ч хөндийрөх нь ховор болов. Бид үүссэнээсээ огт өөр биоцаг уурын орчинд оршиж амьдарч байна.

	Байгалиас тусгаарлагдсан ажлын байр, орон сууц, тээврийн хэрэгслийн хурц тод янз бүрийн зохиомол гэрэлтүүлэг, агаарын ионжилт, түүний цахилгаан потенциалын бууралт, нүүрстөрөгч, нүүрсхүчлийн хий, хүхрийн хэмжээ, ялангуяа усны уур ихэссэн явдал томоохон хотуудын доторх эрүүл ахуйн орчин үеийн шаардлага хангасан ажлын байр, орон сууц, үйлдвэрийн цехүүдийн агаарын найрлагыг байгалийнхаас эрс ялгаатай болгосон юм. Энэ зааг ялгааны үр уршиг юунд хүргэж болохыг авч үзье.

	Сүүлийн арваад жилд амьдралын байгалийн шинж төрх өөрчлөгдсөнөөс түүний хэмнэл өөрчлөгдлөө. Эрүүл агаарт ажиллаж амьдардаг хүмүүсийн амьдралын хэмнэл нь өдөр бүрийн, жил бүрийн гэрэлтэлт, халуун хүйтний ээлжлэн солигдолтоор юуны өмнө тодорхойлогддог байлаа. Хот суурин газар оршин суудаг орчин үеийн хүмүүст энэ байдал бүрэн алга боллоо. Бид өнөөдөр орчин үеийн гэрэлтүүлэх техникийн тусламжтайгаар өдөр шөнийг өөрсдийн хүсэл, сонирхолд нийцүүлэн уртасгаж байна. Энэ нь заримдаа ажлын шаардлагаар гарч ирэх агаад нөгөө нэг шалтгаан нь «хөгжөөн дэмжигчдийн» хүсэл сонирхол юм (заримдаа бид спортын шууд нэвтрүүлгийг шөнө дүл болтол үздэг шүү дээ). Ингэхэд мэдрэлийн тогтолцоо гүнзгий цочролд орж, хүний эрүүл мэнд, ажиллах чадварыг муутгадаг.

	 

	Яарах, сандрах, үймээн шуугиан

	Үйлдвэрлэлийн соёлжилт хөгжилт нь хүн амын нийгмийн бүрэлдэхүүнд нөлөөлж байна

	Хөдөө аж ахуйд ажиллагсдын тоо буурч, хотын хүн амын нягтралтай холбогдож аж үйлдвэрийн бус хүрээнд ажиллагсдын тоо өсөх хандлагатай боллоо. Томоохон үйлдвэрийн газрын ажлын нөхцөл, том хотуудын амьдрал нь хүмүүсийн эрүүл мэндэд (зарим талаар) сөрөг нөлөө үзүүлж байна. Хүн амын хэт нягтрал тэргүүн байранд орж байгаа нь хүмүүст тааламжгүй нөлөөлж, үүн дээр дуу шуугианы нөлөө нэмэгдэж байгаа нь эрүүл мэндэд бүр ч зохисгүй нөлөө үзүүлж байна. Дуу шуугиан нь мэдрэл сэтгэхүйг хүчтэй цочроосноор цусны эргэлт, бодисын солилцоо, зохицуулагч дааврын үйл ажиллагаанд сөрөг байдлаар нөлөөлж байна. Яарч тэвдэх, үймээн шуугиан нь хүний тархинд даруй «боловсруулж» хэрэгжүүлэх мэдээллийн хэт ачааллыг бий болгодог.

	Тээврийн ба хөдөлмөрийн хэрэгслийг боловсронгуй болгох нь томоохон хотуудад оршин суугчдын их өртөгддөг мэдрэл-сэтгэхүйн ачааллыг тодорхой хэмжээгээр бууруулах боловч техник аюулгүйн байдлыг хамгийн төгс сайн болгосон ч гэсэн түүнийг бүрэн арилгаж чадахгүй юм. Үүний нэг адилаар хамт олны нэг гишүүн өөрийнхөө эрүүл мэнд, аюулгүй байдлыг бусдад бүрэн даатгахын аргагүй юм. Өдөрт бидэнтэй уулзаж учирч, үйлчилж, үйлчлүүлж байгаа хүмүүсийн нэг нь ч гэсэн бидний сэтгэл санааг эвдэхгүй байдаг сан бол бид нэлээд эмх журамтай, дэгтэй (сэргэлэн цовоо) байх сан. Хамгийн аятай нөхцөлд үймж шуугих, шахцалдах нь мэдрэл, сэтгэхүйн түгшүүр, цочрол, үл ойлгогдох байдал, аймшгийг байнга төрүүлж байдаг. Лондон хотын Пикадиллийн талбайн хамгийн сүүлийн үеийн байдлаар хийсэн, зөрлөгөөр өнгөрөх үед зорчигч, жолооч нарын судасны цохилт нь минутад 200 хүрдэг ажээ. Энэ нь биеийн хүчтэй ачааллаас бус мэдрэлийн системийн цочролоос болж буй хэрэг.

	 

	Нэг янзын байдал

	Том хотууд дахь амьдрал олон талтай боловч, угтаа нэг янз, уйтгартай юм. Машины үйлдвэр нь хөдөлмөрийн процессыг олон жижиг хэсгүүдэд хуваадаг бөгөөд тэдгээрийн ажилчин албан хаагчид, техникчид өдөр бүр хэдэн үйл ажиллагааны бүтээлч идэвх (хандлага) эрс буурна. Нэг хэв янзын бөгөөд сэтгэхүйн их ачаалал шаардсан хөдөлмөр нь юуны өмнө бүрэн механикжсан үйлдвэрт тохиолдох бөгөөд худалдаа, захиргаа, бусад газруудын үйл ажиллагаанд ч харагдах боллоо. Иймд хөдөлмөр нь биеийн хүчний хүнд ачааллаас чөлөөлөх боловч ихээхэн ядраадаг байна. Нэг янз, давтагдмал байдал нь үйлдвэрийн шинэтгэл, техникийн дэвшлийн үр дүн боловч хүний мэдрэл сэтгэхүйн үзүүлэх нөлөөллийг нь авч үзэхгүй байх аргагүй юм.

	 

	 

	Амрах урлаг

	Энэ нь нийгмийн маш чухал асуудал болох чөлөөт цагаа хамгийн зөв үр ашигтай, сонирхолтой байдлаар өнгөрүүлэх чадвар юм. Ажиллаж, хөдөлмөрлөж чаддаг байхын зэрэгцээ амарч чаддаг байх хэрэгтэй юм. Хүн бүхэн тохирсон чөлөөт цагаа өнгөрөөх хэв загвар байхгүй учраас бүхэнд хамаарах ойролцоо нормыг авч үзье Нэг хүнд тохирох зүйл нөгөөд таарахгүй ч байж болно. Тухайлбал хотын оршин суугчдад таарч тохирдог хэлбэрүүд хөдөөгийнхөд, залуучуудад ашигтай хэлбэр нь настайчуудад хортой нөлөөлөх нь ч бий. Иймээс зарим нь чөлөөт цагаа зохион байгуулах үйл ажиллагааг «чамирхаг» болгон үзэж байгаа нь амьдралд идэвхгүй, бүтээлч бус, хайнга хандаж буйн илрэлээс өөр юм биш ээ. Хүн бүрийн чөлөөт цаг нь амрах, хүчээ сэлбэх, зугаа цэнгэл төдийгүй хүний бүх талын бүтээлч хандлагыг хөгжүүлдэг хэрэгсэл юм.

	 

	 

	Амьдралын хэв янз

	Амралт нь амьдралын хэв янзын салшгүй хэсэг юм.

	Амьдралын хэв янзыг хүн биеэ хэрхэн авч явдаг, амьдралын зорилгоо яаж ойлгодог, нийгмийн амьдралд хэр зэрэг идэвхтэй оролцдогоор тодорхойлно. Энэ ойлголтод хувийн ба нийгмийн зорилго, өөрийгөө хөгжүүлэх, төгөлдөржүүлэхэд хэрхэн ханддаг, мөн гэр бүл хамт олонтойгоо харьцах харьцаа зэрэг ордог. Амьдралын хэв янз нь түүхэн тодорхойлогддог олон талтай ойлголт юм. Амьдралын социалист хэв янзын онцлог шинж нь амьдрал, нийгмийн үйл ажиллагаанд идэвхтэй бүтээлчээр хандах хандлага юм.

	Зөвлөлтийн нэрт эрдэмтэн, академич Г. И. Сперанский «Таны нэг ч удаа өвчлөлгүй урт насалсны чинь нууц юунд байна вэ?» гэж хүмүүс надаас байнга асуудаг. Надад нэг «нууц зэвсэг» бий. Энэ нь бие бялдрын хүмүүжил гэж би хариулдаг. Би спортоор багаасаа хичээллэсэн, тэшүүрээр гулгах их дуртай. Надад дэмий өнгөрөөх цаг гэж байдаггүй. Шөнө ч гэсэн хамаагүй ганцаараа тэшүүрээр гулгадаг. Цана бол спортын гайхамшигтай төрөл шүү дээ. Модны хоорондуур сүлжсэн цаначны мөр эрүүл мэндийн зам юм. Цанаар гулгаж, ойн цэнгэг агаараар амьсгалах нь ямар ч эмээс илүү... Би спортын бараг бүх төрлөөр хичээллэдэг. Тухайлбал дугуйгаар явдаг. Одоо би 95 настай ч гэсэн биеэ чагналгүйгээр хүч чадлаа бүрэн дайчлан ажиллах тэнхээтэй байна. Үүнийг онцгой, гойд ажиллах чадвар юм гэж зарим нь хэлж магадгүй. Тэгвэл тийм биш гэж би хариулна. Хүн бүр урт наслахын төлөө тэмцэхийн хамт ахимаг насандаа сэргэлэн цовоо, сэтгэл өндөртэй хөдөлмөрийн чадвартайгаа байх талаар байнга санаа тавих хэрэгтэй. Урт наслахын төлөө тэмцлийг хожуу эхэлж хэрхэвч болохгүй, амьдралын анхны алхмаас эхлэх ёстой. Хэрэв та нарын хэн нэг нь спорттой нөхөрлөдөггүй бол энэ байдлаа өнөөдрөөс эхлэн өөрчилж, хойшлуулахгүйгээр спортоор хичээллэж эхлэх нь зүйтэй. Аливаа дасгал, сургуулийг багаас эхэлж аажмаар нэмэгдүүлэх замаар цааш ахихдаа хянуур болгоомжтой хандах нь зөв. Хүнд дасгалд шилжихийг яарах хэрэггүй. Би хэзээ ч өвчилж байгаагүй. Үүний тулд спортод талархаж байна. Би 95 настай боловч насны ачааллаа мэдрэхгүйгээр 40 настай юм шиг ажиллаж урьдын адил хүмүүст тус хүргэсээр байна. Спорт чамдаа баярлалаа» гэж хэлснийг Г. И. Кисоцкий «Соёл иргэншил ба зүрх» гэсэн номдоо эш татжээ.

	 

	 

	Идэвхтэй амралтыг зохион байгуулалтын үндэс

	Социалист нийгэм нь хүмүүсээс чөлөөт цагаа бүтээлчээр ашиглан биеэ чийрэгжүүлж, хөдөлмөрийн чадвараа сайжруулах бүхий л нөхцөлийг бүрдүүлж байна. Энэ нь нэг талаас идэвхтэй амралтын тоног төхөөрөмж, үйлчилгээний барилга байгууламжийн, нөгөө талаас зохион байгуулалтын үндэс болдог юм. Бие бялдрын хүмүүжлийн сайн дурын байгууллагууд нь биеийн тамирын клуб, нийгэмлэг, бусад төрөлжсөн газруудад хүмүүс амралтаа идэвхтэй байдлаар өнгөрүүлэх бололцоог олгодог.

	Аялал жуулчлал хийх, цана, усан болон мотоспорт тоглоомын газруудад хичээллэх сайхан боломж байна. БНСЧСУ-ын бие бялдрын хүмүүжлийн холбоо нь спорт-амралтын хэлбэрүүдийг ихээхэн анхаарч байна. Ийнхүү амралтын ба биеийн тамирын салбар, хэсгүүдэд багтах улсын чанартай зарим арга хэмжээнүүд улам бүр нийтийг хамрах боллоо. Үүний жишээ нь эрүүл мэндийн чухал үндэс спорт гэж «үзэх, үргэлж сэтгэл сэргэм, цовоо сэргэлэн байх» явдал юм, Биеийн тамирын нэг л төрлөөр хичээллэгсдэд тухайн байгууллагуудаас зохиож буй ажил тэр болгон тохирдоггүй боловч тэдний идэвхтэй амралтыг зохицуулах зохион байгуулалтын өөр хэлбэрүүд байдаг. Армид туслах сайн дурын нийгэмлэг нь цэрэг спортын төрлийг, үйлдвэрчний зөвлөлийн амралт сувиллын газар нь идэвхтэй амралт, соёлч боловсон амруулах талаар санаа тавьдаг билээ. Залуучуудын байгууллагад идэвхтэй амруулах бололцоо их бөгөөд энэ талаар олон хэлбэрийн ажил зохиож байна. Жишээлбэл «Хирана» үйлдвэрийн Социалист залуучуудын холбооны хорооноос хөвгүүд, охидын дунд зохион явуулдаг «50 км-ийн оргилууд» булаалдах хэмээх аялал уламжлал болжээ.


ШИНЖЛЭХ УХААН ТЕХНИКИЙН ДЭВШИЛ ЭРҮҮЛ МЭНД
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	Соёл иргэншлийн өвчин гэж юу вэ? Шинжлэх ухаан техникийн дэвшлийн үр дүнд транзистор, тооцоолон бодох машин, автомашин, радиогоор жолоодогддог «түргэн тусламж», бүтээгдэхүүнийг автоматаар савлах, автомат хөгжим хүртэл бий болжээ... Үүний тухай, энэ дэвшлийн талаар бид ярьж, эргэцүүлэн бодож, бичиж байна. Эдгээрийг хөдөлгөгч хүч нь хүмүүс юм. Эдгээр нь хүссэн ч, хүсээгүй ч хүн бүхний амьдралд улам бүр гүнзгий нэвтэрсээр байна.

	Шинжлэх ухаан техникийн ололт бүхэн практикт нэвтэрч, аюулгүй байдлыг ханган хөдөлмөр хамгааллыг сайжруулж, эрүүл мэндийг хангаж байна. Иймээс соёл иргэншил, техникийн дэвшил нь хүмүүсийн эрүүл мэндийг хамгаалахад нэлээд түлхэц болсныг харгалзахгүйгээр сүүлийн жилүүдэд анагаах ухаанд ярих болсон соёл иргэншлийн өвчний тухай бичих хэрэггүй юм.

	Эцсийн эцэст өвчний нэрийг албан ёсоор хэрэглэх ч шаардлагагүй. Анагаах ухаанд хөдөлмөрийн үйл ажиллагаатай холбоотой өвчин, мэргэжлийн өвчний тухай ярьдаг ажиллах нь муу болох, ажиллахгүй байх нь дээр байх уу? гэсэн асуудал аяндаа гарна. Энэ нь нийгмийн хөгжлийн хөдөлгөгч хөшүүрэг, аливаа сайн сайхны эх үүсвэр болсон хөдөлмөрийн үнэ цэнийг үгүйсгэхгүй юм. Энэ бодит үнэнийг тусгасан нэр томьёоны тухай, хөдөлмөрийн нийгмийн хөгжилтэй холбоотой онцлог шинж, бүхэнд тодорхой үнэ цэнээс гадна хөдөлмөр заримдаа хүмүүсийн эрүүл мэндэд хохирол учруулж болох дагалдах үзэгдлийн тухай ярьж байна.

	Соёл иргэншлийн өвчин гэдэг нэрийг ийм байдлаар ойлгох нь зүйтэй юм. Бид соёл иргэншлийг нийгмийн дэвшлийн нэг хэсэг гэж хүлээн зөвшөөрдөг боловч шинжлэх ухаан техникийн дэвшилтэй холбоотой бидний амьдралын зарим зөрчлийн тухай ярьж байгааг тэмдэглэхийн хамт соёл иргэншил нь заримдаа хүмүүсийн эрүүл мэндэд тааламжгүй, түр зуур уршиг бий болгодог. Энэ нь хүмүүсийн эрүүл мэндэд (эерэг) нөлөөлөх соёл иргэншлийн ач холбогдлыг бууруулахгүй. Хүмүүсийн урт наслахад үйлдвэрийн соёлжилтын явц, шинжлэх ухаан техникийн дэвшил хөгжил асар их нөлөөтэй гэдэг нь нийтэд тодорхой билээ. «Аз жаргалтай эрүүл зэрлэг хүн», «хүн төрөлхтнийг анх эрт дээр үед бүтээсэн диваажин» бидний элэнц хуланцын наслалтын тухай хуурамч домгууд нь антропологийн судалгаа, статистикийн тодорхой тоо баримтуудаар няцаагдсан билээ.

	2000 жилийн өмнөх боол эзэмшлийг Ромд төрсөн хүн бүр 21 нас насалдаг байжээ. Викингчүүдийн төрсөн хүүхдүүд мөн ийм насалдаг тухай сага (Скандиновын тууль)-д өгүүлсэн буй. 1000 жилийн өмнө бидний өвөг дээдсийн «алтан үед» Төв Европт дундаж нас 39 байсан бол одоо 71 болжээ. Энэ бүхэн соёл иргэншлийн талаарх гутрангуй үзлийг няцааж байна.

	Үхлийн оронд юу байна вэ? Дундад зууны үед европын хүн амд байнга тохиолддог тахал, бусад халдварт өвчнүүдээр тэдний хагасаас илүү (2/3) хувь нь үхэж байлаа. Үлдсэн хэсэг нь өлсгөлөн, витамины дутмагшил, хоолны бус замаар биед орсон төмрийн илүүдлээр үхэж байв. Тэр нь асар удаан үргэлжилсэн дайн, харгис ширүүн тонуул дээрэм, үнэн алдартны сүм хийд, үгүйрэл хоосрол, болхи бүдүүлэг амьдрал, туйлдуулсан хөдөлмөр, сүсэг бишрэл маш их тархсан үе байлаа.

	Өнөөдөр техник их хөгжсөн зарим оронд хүн амын хагасаас гуравны хоёр нь зүрх судасны өвчнөөр үхэж байна. Бид эрт орой хэзээ боловч зүрх судасны үйл ажиллагааны алдагдлаас гэнэт үхэж болох юм. Сүүлийн жилүүдэд залуусыг зүрх судасны өвчнөөр үхэх, хүндрэх явдал хамрах болов. Өнөөдөр 20 настай залууд зүрхний булчингийн шигдээс өвчин тусах нь ховор үзэгдэл биш болжээ. Гэвч уг өвчнийг хурдан оношилж, эмчилгээний орчин үеийн аргуудаар эмчилж, үхлийн аюул нь багасаж, ихэнх өвчлөгсдийн биеийн байдал нь сайжирч, ажиллах чадвар нь нэмэгдэх боллоо.

	Тахир дутуугийн группэд орогсдын 1/3-ээс илүү нь зүрх судасны өвчнөөр өвчлөгсөд байгаа юм.

	БНСЧСУ-д зүрх, зүрх судасны өвчнүүд нь хөдөлмөрийн чадвар түр алдсан хүн өдрийн 8%, тахир дутуугийн группэд шинээр түр орогсдын 24%, тахир дутуугийн группэд шинээр бүрэн орогсдын 36%, бүх эмнэлгийн ор хоногийг 15%, бүх нас баралтын 50%-ийн шалтгаан болж байна.

	Статистикийн судалгаагаар тогтоосон зүрх судасны өвчин үүсгэх шалтгаануудад юуны өмнө биеийн хөдөлгөөн багассан, илчлэг ихтэй хоол хэрэглэх болсон, мэдрэл сэтгэхүйн хэт ачаалал, архи тамхийг тогтмол хэрэглэх зэрэг орж байна. Ийм учраас зарим эмч нар шинжлэх ухаан техникийн хөгжил, ажлын өвөрмөц нөхцөл, тээвэр, хоол хүнс, ахуй байдал, хүмүүсийн сонирхдог зүйлс нь зүрх судасны өвчинд хүргэж байна гэж үзсэнээс соёл иргэншлийн өвчний тухай ярих болов.

	 

	Зүрх судасны өвчин үүсгэгчийг тодорхойлох хүчин зүйл

	Бидний амьдралд тохиолдож буй сөрөг үр дагаврыг соёл иргэншилтэй тэр болгон холбон үзэж болохгүй юм. Энэ нь хүн бүр аж төрөх ёсыг хэрхэн ойлгож, хэвшүүлж байгаагаас хамаарна

	 

	Зүрх бол булчин юм

	Биеийн хөдөлгөөн дутсанаас зүрх судасны өвчин үүснэ гэж хялбархан тайлбарлаж болно. Зүрх нь олон талаар өвөрмөц онцгой булчин юм. Өөрөөр хэлбэл тогтвортой байдал, чадвар, дасах чанар нь ачаалал ихсэхэд нэмэгдэж, хөдөлгөөн багасгахад буурч байдаг эрхтэн юм. Тамирчны зүрх маш сайн хөгжсөн байх тул нэг удаагийн агшилтаараа гол судсанд спортоор хичээллэдэггүй эрүүл хүнийхээс 1/3 дахин их цус, хүчилтөрөгчийг шахдаг байна.
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	Байнга сууж ажилладаг, чөлөөт цагтаа амины машинаа л барьдаг эрэгтэй хүний зүрхний булчин нь маш сул, хүнд ажил хийхэд дасаагүй байдаг.

	Зүрхний булчингийн ачаалалд дасах чадварыг хэд хэдэн аргаар тодорхойлж болно. Юуны өмнө судасны цохилт ачааллаас хамаарч өөрчлөгдөөгүй байхад зүрхний 4—6 минутад хүлээн авч чадах биеийн хүчний ачааллаар тодорхойлдог. Судасны цохилт нь нас болон эрүүл эсэхээс хамаарах нь мэдээж (эрүүл хүний судасны цохилт нь жил бүр нэг нэгжээр буурч байдаг).

	Ингэж тодорхойлсон ачаалалд дасах чадварын хэмжээг биеийн хүчний ажлын хэмжээ гэж нэрлээд PWC буюу W-ээр тэмдэглэж судасны цохилтын тоог заалт байдлаар бичнэ. Жишээ нь PWC 170 буюу W 170 гэдэг нь тухайн үед минутад судасны цохилт 170 удаа байгаа хүний биеийн хүчний үзүүлэлтийг тэмдэглэсэн хэрэг.

	Байнгын дасгалжилттай хүмүүс, тамирчид, биеийн хүчний хүнд хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүсийн бие махбодын ачаалалд дасах чадварын үзүүлэлт нь оюуны хөдөлмөрийн хүмүүсийнхээс бараг гурав дахин их байдаг.

	Хүмүүст байгалиас заяасан хөдөлгөөнт чадварыг үнэн бодит зүйл болгохын тулд байнгын хөдөлгөөнт дэглэмд суралцах хэрэгтэй бөгөөд үүнийг спортын дасгал сургууль, биеийн хүчний хөдөлмөрөөр хангана. Энэ нь бид бүхнээс л хамаарах бөгөөд зүрхний зарим өвчнөөс тухайлбал зүрхний булчингийн тэжээлийн дутмагшлаас урьдчилан сэргийлэхэд онцгой их ач холбогдолтой. Сайн дасгалжсан зүрхний булчин нь цусан хангамж маш сайтай, өөрийнхөө цусны судаснуудын ажиллагаанд бүрэн зохицсон байна. Зүрхний булчин нь цусны эргэлтийн системээс хүчилтөрөгч, өөхний хүчил, сахар бусад чухал бодис агуулсан цус авч өөрийнхөө болон судасны системийн үйл ажиллагааг хангадаг титэм судсаар зүрхэнд орж буй цус нь зүрхний булчингийн үйл ажиллагааг бүрэн хангаж чадахуйц байх ёстой. Хүчилтөрөгчийг хүлээн авах боломжоос түүний хэрэглэх хэрэгцээ нь ихэссэн үед зүрхний булчингийн үйл ажиллагаа алдагдаж, түүний зарим ширхгүүд нь үхжин, зүрхний булчингийн тэжээл дутах өвчин үүснэ. Хэрэв зүрхний булчингийн хэсэг нь нэгэнт үхэжвэл зүрхний шигдээс үүсдэг.

	Хэт их идэх, ялангуяа цэвэр сахар, амьтны гаралтай өөх тос их хэрэглэхэд титэм судасны хатуурал болж, нүх нь нарийсаж, ачаалалд дасах чадвараа алдана. Мэдрэлийн хүчтэй цочрол нь титэм судсыг түр зуур нарийсгаж, зүрхний булчингийн хүчилтөрөгчийн хангамжийг бууруулна. Тамхи татах нь мөн ийм нөлөө үзүүлнэ. Биеийн хүчний хөдөлгөөний үед зарим нэг булчирхай, цусны судаснуудад судас, ялангуяа титэм судас өргөсгөх бодис үүснэ. Хөдөлгөөн багатай үед титэм судас нарийсах нь тодорхой. Ийм учраас хөдөлгөөнтэй амралт нь зүрхний өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх төдийгүй сайн эм юм.
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	Зүрхэнд хүчилтөрөгч болон бусад бодис орох бүдүүвч.

	Үүнд: Цусны илүү хүчилтөрөгч (тасалж зурсан) зүрхний баруун хөндийгөөр (ховдол, тосгуурын заагийг тэмдэглээгүй) явж, уушгинд очиж, хүчилтөрөгчөөр баяжаад (цэгээр тэмдэглэгдэв), зүрхний зүүн ховдолд орж, гол судасны цутгалгад орно.

	 

	Ялимгүй юм гэвэл... 

	Хэт мэдээлэл, үймээн шуугиан, дагнасан хөдөлмөрийн ядаргаа зэргээс болж тархинд ирж буй мэдрэлийн хэт их импульс нь хүнийг мэдрэл-сэтгэхүйн ядаргаанд оруулдаг. Ийм байдалд оруулж байгаа мэдрэлийн нэг удаагийн импульс нь анзаарагдахгүй мэт боловч тэр нь өдөр тутам олон дахин давтагдсанаас хэт ачааллын үйлчилгээнд оруулдаг. Үүнийг ялимгүй зүйл гэж ярьцгаадаг.

	Хүн бүр дээрх цочролуудыг янз бүрээр хүлээн авдаг. Гэвч сайн хөгжсөн мэдрэлийн системд бүх талаас нь гаднын нөлөөгөөр хэт ачаалалд оруулахад, сэтгэл түгшил үүсэхээс гадна зан төрхийн өөрчлөлт гардаг. Урам нь хугарах, хүчтэй цочролд орсон хүн өөрийнх нь хор шарыг хөдөлгөөгүй, тэр үйлдэлд ямар ч холбогдолгүй хүмүүст сэтгэлийн хөдөлгөөнөө хэрцгийгээр илэрхийлэх явдал ч бий. Ийм харьцааг хамт олон таашаахгүй учраас нэг хүний бухимдал нь тэдэнд нэгэн адил нөлөөлдөг.

	Уур уцаар нь хүрч бухимдсан зарим хүмүүс биеэ сайн барьж чадсанаас түүнийгээ өөр байдлаар, тухайлбал ойр байгаа зүйлээр оролдох, мод хөрөөдөх, хагалах зэргээр илэрхийлнэ.

	Уур уцаар нь зан ааштай холбоотой. Хоол тэжээл нь физиологийн хувьд энерги, бие махбодын хамгаалах элементүүдийг нөхөх, сэтгэхүйн хувьд сэтгэл ханамжтай байх нөхцөлийг хангах хэрэглүүр мөн. Ихэнх хүмүүс орон байрнаасаа холдолгүйгээр хооллох, чихэр идэх, тамхи татах, унд уух зэргээр алжаалаа аль болох хурдан сэргээхийг эрмэлздэг. Ингэх нь биеийн хөдөлгөөний хомсдол буюу бодисын солилцооны хямрал, мэдрэлийн хүчдэлд оруулдгаас аливаа өвчин үүсэх боломжийг бүрдүүлнэ.

	 

	Сэрэмжийн зохицуулах нь

	Хүний сэтгэлийн хөдөлгөөн, уур уцаар, бухимдлыг дарангуйлж байдаг төвийг тархины торлог бие гэнэ. Энэ нь бие махбодын сонор сэрэмж (соргог байдал)-ийг удирдах хэсэг төв мөн. Түүний цочролын үед мэдрэл (нурууны, хүзүүний, мөрний) ам, нүд, духны булчингуудын сэрэх чанар ихэснэ. Мэдрэлийн болон булчингийн ачаалал хэтрэхэд торлог биеийг цочрооно. Хүний дотоод «сэтгэлийн» бухимдал нь ингэж «гадаад» байдлаар илэрдэг. Ажил, гэртээ сэтгэл тавгүй байдаг хүмүүсийн толгой, дагзаар хөшиж өвддөг гэж ярьдаг нь үнэн чанартаа мэдрэлийн хүчтэй цочролын уршгаар толгой, хүзүүний булчин өвдөж байгаа хэрэг юм. Толгойн өвчин нь өөр шалтгаанаар, тухайлбал цусны эргэлтийн хямралаас болох мэдрэлийн гаралтай байж ч болно.

	Мэдрэлийн цочирдол, сэрэмж анхаарлыг огцом төвлөрүүлж тогтоон барих зайлшгүй тохироо байдаг. Чангарсан булчин нь торлог биеэрээ дамжин сэрэмж анхаарлыг сайжруулснаар тамирчны дараагийн дохионд бэлэн байх нөхцөлийг хангана. Замд яваа жолоочийн нойр нь хүрч, үүргэлж сэрэмж нь буурвал толгойгоо урагш хойш эргүүлэх юм уу эсвэл 3—4 минут зогсоод хүзүү толгойныхоо булчинг гараараа базаж сонор сэрэмжээ сэргээж болно. Хүзүү, толгой, нурууны булчингийн цочролын үед үүссэн импульс нь тархины торлог биед нөлөөлж, жолоочийн анхаарал сэрэмжийг дээшлүүлнэ.
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	Биед амьсгалын эрхтнээр дамжин уушгинаас цусанд орж бүх эд эрхтэнд, юуны өмнө задарсан өөх тосны хүчил, сахрын бүтээгдэхүүнтэй нарийн аргаар нэгддэг хүчилтөрөгчийг (цэгээр тэмдэглэв), бодисын боловсролтын эцсийн бүтээгдэхүүн болох зүрхээр дамжин уушгиар ялгарч байгаа нүүрс-хүчлийн хийг (таслан тэмдэглэв).

	 

	 

	Булчингийнхаа ажиллагааг зөв удирдсанаар мэдрэлийн цочрол, сэтгэлийн бухимдал зэргээс төдийгүй, янз бүрийн хэлбэрийн неврозоос сэргийлж чадна. Үүнийг 1300 жилийн өмнө Энэтхэгчүүд сайн мэддэг байсныг ёгийн дасгалын систем баталж байна. Ёгийн системд сүсэг бишрэл, хэрэгцээгүй зүйл нэлээд байгаа боловч түүний ашигтай үр нь орчин үеийн «өөрийгөө захиран сурах арга» хэмээн нэрлэх сэтгэц гэм судлалын эмчилгээ, урьдчилан сэргийлэх аргын үндэс болж өгөв. Ярих сонсоход хялбар боловч үнэн хэрэгтээ нэлээд төвөгтэй дасгалууд юм.

	Булчинг сулруулах нь түүнийг цочроож чангаруулахаас хүнд, хэцүү байдаг. Булчинг тодор

	хой зорилго чиглэлтэй сулруулах дасгалын нөхцөл нь хөдөлгөөнийг зөв зохицуулах чадвар юм. Булчинг чангалж, сулруулах гимнастик нь эрүүл мэндээ хамгаалах найдвартай туслагч болдог. 30—50 км-ийн явган аялал нь бие махбодын бүх системд нэлээд их ачаалал өгч, булчинг төдий чинээ ядраадаг. Ингэхэд үүссэн булчингийн чангарал нь аяндаа сулардаг. Байнгын үргэлжилсэн хөдөлгөөнт үйл ажиллагаа нь мэдрэлийг тайвшруулдаг болох нь эндээс тодорхой байна.

	 

	Түгшүүрийн хариу үйлдэл

	Мэдрэлийн цочрол, сэтгэл санаа хямрах зэрэгт үйлчилдэг бие махбодын гурав дахь байгууламж нь симпатик мэдрэлийн систем, түүнтэй холбоотой бөөрний дайвар булчирхай юм. Бие махбод, бэлэн байх шаардлагыг хангах аливаа цочролд (зэрлэг хүн, араатанд энэ байдал гүйлт харайлттай холбоотой) бөөрний дайвар булчирхай нь адреналин ялгаруулж цусанд оруулах замаар хариу үйлдэл үзүүлнэ. Цочролын дохионы дараа хэдэн арван секундийн туршид адреналин биеийн бүх хэсэгт тардаг. Симпатик мэдрэлийн систем цочролд маш хурдан, агшин зуур хариу үйлдэл үзүүлдэг. Тэр нь мэдрэлийн цочрол үүсэхтэй бараг нэгэн зэрэг тухайн эрхтэнд их биш хэмжээний адреналиныг өгнө. Зүрх, судас, амьсгал, цус бүтээх эрхтнүүдэд адреналин орж тэдгээрийг ажил, тэмцэл ахиу ачаалалд бэлтгэдэг. Энэ хариу үйлдэл нь араатан амьтанд ашигтай бөгөөд түгшүүрийн импульс хөдөлгөөнөөр хариу өгдөг. Орчин үеийн хүмүүс түгшүүрийн байдалд тайвнаар хариу өгнө. Трамвайд амжиж сууж чадалгүй хоцорвол яах вэ? Хэдийгээр яарч байсан ч гэсэн дараачийн трамвайг тайван хүлээхээс өөр аргагүй болно. Аашилж загнахад мэдрэлээ цочроолгүй даруйхан тайвширч ажлынхаа тухай ярилцах нь зүйтэй. Бөөрний дайвар булчирхай чинь эрс шийдвэрийг хүлээн авч хариу үйлдэл хийхэд тусална. Ийм байдлаар зүрх дэмий ажиллан, даралт ихсэж, цусны сахрын хэмжээ нэмэгдэнэ. Байнгын түгшүүрт өртөж байдаг хүмүүсийн бие махбодод адреналины хэмжээ тасралтгүй ихэснэ. Ийм хүмүүсийн зүрхний цохилт хурдсаж, цусны даралт байнга ихсэн цусны сахар ямагт их байдаг. Үүний уршгаар зүрхний шигдээс, цусны даралт ихдэлт үүсдэг.

	 

	Ачаалалд дасах, эрүүл мэнд

	Эрт дээр үеийн ба дундад зууны үеийн эмч нар эрүүл мэндийг бүх бие махбодын төгөлдөржүүлсэн байдал гэж ойлгодог байв. Энэ бол бүхэлдээ зөн бэлгээр үүссэн, шинжлэх ухааны үндэсгүй гэнэхэн ойлголт байлаа. Шинжлэх ухаан, нийгмийн хувьсгалт эргэлтийн эрин үед дээр үеэс XIX зууны эх хүртэл анагаах ухаанд ноёрхож байсан Гиппократын үзэл уламжлалыг дахин хянан үзэхэд хүргэв. Эмч нар «эрүүл мэнд» гэдэг ойлголтод юуны өмнө тусгай өвчин, өвчлөлийн шинж тэмдэг, тэдгээрийг үүсгэх шалтгааныг авч үзэж байв. XIX зууны хоёрдугаар хагас, XIX зууны эхний үеийн эмч нар хүмүүст байгаа өвчнийг эрж хайх болжээ.

	Манай эриний дунд үеэс дэлгэрч, практикт аажим нэвтэрч эхэлсэн анагаах ухааны шинэхэн чиглэл нь хүний эрүүл мэндийг нааштай боломжит байдал буюу бүх талын үйл ажиллагааны чадвар гэж үзэж байв.

	Янз бүрийн өвөрмөц цочролуудад бие махбод дасах илрэлүүд нь физиологийн үндсэн процесс, нэгдмэл нэг үйл ажиллагаанд нийлж байгааг дасах чадвар гэнэ.

	Дасах чадварын физиологийн үндэс нарийн нийлмэл бөгөөд бөөрний дайвар булчирхай, тархины дайвар (гипофиз), цусны судас, бодисын солилцоо, ер нь бие махбодын үйл ажиллагааг удирдах дээд төв болсон мэдрэлийн бүх системийн гол үндсэн үйл ажиллагааг тодорхойлно.

	Хүний биеийн эрүүл мэндийн үндэс болсон ачаалалд дасах чадвар гэгдэх биеийн хүчний хариу үйлдэл нь хүний дасах чадварыг баримжаалан үнэлэх хамгийн энгийн үзүүлэлт юм. Тухайн хүний ачаалалд дасах чадвар зохих нас, хүйсэд нь тохирсон хэмжээнд байвал уг хүний зүрх, уушги, бусад эрхтнүүдийн үйл ажиллагаа хэвийн байна гэж бодно.

	Хөдөлгөөний архаг дутагдал, мэдрэлийн байнгын цочрол, нэг хэвийн зохиомол цаг уурын үргэлжилсэн нөлөө (жишээлбэл хотод) агаар, ус, хоол хүнс, химийн бодисоор бохирдох зэргээс шалтгаалж хүний дасах чадвар ихээхэн хямарна. Ингэснээр хүний ачаалалд дасах чадвар, эрхтэн системийн үйл ажиллагаа буурна.

	 

	Бие бялдрын төгс хөгжилт, алс хэтийг мөрөөдөн суугчид

	Телевизийн программ үзэж сонирхох буюу автомашинаар аялах мэтээр алс хэтийг мөрөөдөн суугчид улам бүр элбэг болов. Ийм байдалд хижээл настнууд төдийгүй залуус татагдан магнитфоны дэргэд хэдэн цагаар сууж дуртай дуучныхаа дууг сонсож, орчин үеийн хөгжмийн чуулгын ая эгшигт баясан цэнгэх болжээ.

	Спортоор хичээллэдэггүй залуусыг хоёр хэсэг болгоод нэг хэсгийнхийг нь амьдралын хэв байдлыг хэвээр үргэлжлүүлэн, нөгөө хэсгийнхийг нь хэдэн долоон хоногоор хэвтрийн дэглэмд байлгаад тэдний эрүүл мэндийг ажиглалтын өмнө, дараа нь судлан үзэхэд хэвтрийн дэглэмд байсан залуусын бие суларч, цусны эргэлт, амьсгалын систем, бодисын солилцоо, булчирхайн үйл ажиллагаанд гарсан өөрчлөлт нь хүнд өвчтэй хүмүүстэй адил болсон байв.

	Биеийн байдал, биеийн хөдөлгөөний дасан зохицоход хэрхэн нөлөөлөхийг зураг 8-д үзүүлэв. Хэвтрийн байдалд гурав хоног тайван байхад дасан зохицолтын тахирмаг доошлон буйг бид харж байна. Тогтмол гүйснээс хойш тахирмаг өндөршиж байна.
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	Дасаж зохицох түвшинд биеийн тайван байдал, системтэй хөдөлгөөний (өдөрт 5— 12 км гүйх дасгал) нөлөө

	 

	 

	Хэвтээ тэнхлэг дээр туршилтын үе (өдрөөр), босоо тэнхлэг дээр чармайн дасах (ккал/мин) үзүүлэлтийг харуулав.

	Шинжлэх ухаан, техникийн дэвшилттэй холбогдон бие бялдрын төгс хөгжлийн түр зуурын алдагдлыг соёл иргэншлийн өвчин гэж үзэж болохгүй. Аятай тохитой байдал, идэвхтэй хөдөлгөөнтэй аж төрөх хоёрын алиныг ч сонгон авах боломж бидэнд бий.


ХӨДӨЛГӨӨНТ АМРАЛТ
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	Хөдөлгөөн бол амралтын зорилго. Хүн бүр өөрийн таашаасан идэвхтэй амралтыг сонгон авахын өмнө идэвхтэй амралтын үед зайлшгүй баримтлах дэглэмүүдийг мэдэж байх хэрэгтэй.

	Идэвхтэй амралт нь зүрх судасны үйл ажиллагааг сайжруулахад чиглэх ёстой. Гэхдээ үүнд маш болгоомжтой хандаж дээрх эрхтнүүдийн үйл ажиллагааг сайжруулна гээд хэт ачаалал өгч болохгүй. Идэвхтэй амралтын янз бүрийн хэлбэрийн үед хийх хөдөлгөөнийг хүнд, хөнгөнөөр нь хэд хэдэн хэсэгт хувааж, тэдгээрийг зөв хослуулан хөдөлгөөний хэсэг бүрийн дараах судасны цохилтоор зүрх судасны системд ачаалал тохирч байгаа эсэхэд хяналт тавьж байвал зохино. Дээрх шаардлагууд хүн бүрийн нас, дасгалжилт, биеийн эрүүл мэндийн байдлаас хэрхэн хамаарахыг 2 дугаар хүснэгтэд үзүүлэв.

	Идэвхтэй амралын үе дэх судасны цохилтын хэвийн хэмжээний талаарх энэхүү зөвлөмжийг эрүүл, өвчтэй хүмүүс янз бүрийн ачаалал өгч, зүрхний цахилгаан бичлэгээр судалсны дүнд гаргасан боловч хүн бүхэнд тохирохгүй нь мэдээж. Нарийн мэргэжлийн эмч, ялангуяа биеийн тамир, спортын мэргэжилтний зөвлөгөөг авч, өөрийнхөө биеийн байдалд тохируулах нь зүйтэй.

	2 дугаар хүснэгт

	[image: Image]

	* Эрчимтэй үеийг эцсээр хэмжилтийн судасны цохилтын тоо.

	* Сул эрчимтэй үеийн эцсээр хэмжилтийн судасны цохилтын тоо.

	*** Судасны цохилтын тоолох үеийн дундаж хэмжээ.

	 

	 

	Зүрх ашиггүй ажиллах ёсгүй

	Зүрх уушгинаас уушгинд цус шахдаг. Амьсгалын систем, доод мөчнүүдийн булчингийн үйл ажиллагаа нь вений цус зүрхэнд эргэж ирэх нөхцөлийг хангана. Амьсгал авах үед уушгинд агаар ороод зогсохгүй доод хөндийн венээр зүрхэнд цус сорогдон орох процесс нэгэн зэрэг явагдана. Зөв амьсгалах, цээжний чөлөөт хөдөлгөөн нь зүрхэнд вений цус тогтмол орох нөхцөлийг бүрдүүлдэг.

	Хүнд юм өргөх үед бөхийх буюу хагас суугаа байдалд орсноос хэвлийн хөндийн даралт ихсэн, өрцийг дээш нь шахан, зүрх том вений судаснуудыг дардаг учир вений судасны эргэлт удаашрахаар барахгүй бүрмөсөн саатна.

	Эгц босоо байдалд ороход вений судаснуудад хуримтлагдан саатаж байсан их хэмжээний цус зүрхэнд шахагдан зүрхний гэнэтийн хэт ачааллыг бий болгоно.

	Үүнтэй төстэй байдал зориудаар хүнд ачаа өргөх, цээжний хөндийн доторх даралт, хэвлийн булчингуудыг идэвхтэй шахсан үйлдлүүдийн үед (жишээ нь вандан дээр дарах) юм уу сэтгэл догдлох («инээснээсээ амьсгалж ч чадахгүй болох» гэж ярьдаг) үүснэ.

	Вений цусны тогтмол эргэлт нь гүнзгий жигд амьсгалыг төдийгүй гуя, шилбэ, хавирганы булчингийн хэвийн ажиллагааг хангана. Доод мөчнүүдийн судасны хана нимгэн, булчинлаг давхраагүй учир зүрхэнд вений судас шахагдахад мөчнүүдийн булчингууд тусална. Жишээлбэл, явган явах үед вений цус зүрхэнд шахагдах нь ихэснэ.

	 

	Агаар бүх дэлхийг эзэлдэг

	Ахуйн анхдагч нь агаар юм гэж 1500 жилийн өмнө амьдарч байсан эртний грекийн философич Анаксименес үзэж байжээ. «Агаарт оршиж байгаа сэтгэл санаа биднийг эзэмшдэг шиг агаар, амьсгал хоёр нь бүх дэлхийг хамардаг» гэж тэр бээр сэтгэл хөдлөн өгүүлжээ. Анаксименес агаарыг халуун, хүйтэн, чийглэг, хөдөлгөөнтэй, шингэн, өтгөн гэх мэтээр ялгасан боловч тэр үед анзаардаггүй байсан агаарын цэвэршилтийг сонирхоогүй ажээ.

	Хотын агаар маш их бохирдсон байдаг. Бид хоногт хүхрийн исэл зэрэг хийн хольцоос гадна 35—60 мг хатуу хортой хольц агуулсан 1500 л агаараар амьсгалдаг.

	Энд бид бохирдсон агаар төдийгүй орон сууц, үйлдвэр, албан газар, тээврийн хэрэгслүүдийн утаа униар бусад зүйлсээр бохирдсон хотын халуун хуурай агаарын тухай ярьж байна. Хотын агаар нь түүний дүүргийн гаднах агаараас 2°—5° халуун, харьцангуй чийг 10—15% бага байдаг. Зарим томоохон хотуудад агаарын температурын зөрөө 8°С хүрэх явдал бий. Байнгын хуурай бүлээн агаар нь амьсгалын систем, цаг уурын өөрчлөлтөд дасах чадварыг бууруулна. Хуурай дулаан агаарт булбарай зөөлөн болсон салст бүрхүүл нь цаг агаарын гэнэтийн өөрчлөлтөд хариу үйлдэл хийх, хамгаалах чадвараа алдана. Хотын хүмүүс даарснаас бус, харин байнгын хуурай агаарт байснаас өвчилдөг учир ийм хүмүүс наран шарлагын газар хуурай агаартай газарт (амрах) чөлөөт цагаа өнгөрөөх биш, харин шиврээ бороотой, эсвэл манан будантай цагаар зугаалах нь илүү ашигтай.

	Агаар нь техникжилтийн түвшнээр төдийгүй биологийн процессын дүнд бохирдож болно. Энд зарим ургамлын үнэрт бодисууд, цэцгийн тоосонцрууд хүмүүсийн амьсгалын үйл ажиллагааг хямруулдаг тухай ярьж байна. Ийм учраас хүмүүст хуурай, ялзарсан ургамлын тоос, үнэртэй ургамал ихтэй нам дор газар тохиромжгүй уулархаг өндөр газрын ургамал тохирно.

	Том хотуудад бохир агаараар өдөр бүр хордсон уушгийг ойд зугаалах замаар цэвэрлэж болно. Ойн цэнгэг агаарт зугаалах нь уушгинд төдийгүй хөлийн үед ашигтай. Засмал замаар явахад хөлийн үеүд нэг төрлийн ачаалалд нэрвэгдэж байнгын ядралд орсноос янз бүрийн өвчнөөр өвчилнө. Хөдөө хээр явахад газрын гадарга, чулуу модны үндэс, хожуул дайралддагаас хөлийн булчин, үе холбоос ачааллыг жигд авдгаас ядрахгүй харин идэвхтэй амрах боломжийг хангана.

	 

	Наран шарах

	Нарны богино долгионы цацрагт идэвхгүйгээр хэвтэж удаан хугацаагаар наранд шарах нь эрүүл мэндэд хортой. Арьс наранд шарагдаж борлохыг зарим хүмүүс бие эрүүлжин чийрэгжиж байна гэж үздэг. Үнэндээ энэ нь нарны гэрлийн нөлөөнөөс арьс өөрийгөө хамгаалж буй хэрэг. Нарны богино долгионы цацраг арьсыг түлнэ. Нарны I зэргийн түлэгдэлтийн үед арьс улайж хорсож, II зэргийн түлэгдэлтийн үед цэврүүтнэ. Нарны урт долгионы цацраг нь ил байгаа арьсны дулааныг шавхахад хүргэдэг. Цонхны шил нарны цацрагийн богино долгионы (хэт нэл ягаан), ихэнх хэсгийг саатуулж, урт долгионы (дулааны) хэсгийг нэвтрүүлдэг. Энэ үед хэрхэн шарах вэ? Хөдөлгөөнтэй шарах хэрэгтэй. Хөдөлгөөнтэй шарах үед шарагдаж байгаа хэсэгт тусах нарны туяаны тусгалын өнцөг багасаж, шарагдах талбай агшин бүрд өөрчлөгдөнө. Үүнээс гадна салхигүй үед биеэ хөдөлгөөнтэй шарахад агаарын сэрүүцүүлэх урсгал үүсдэг.

	Биеийн зарим хэсэг тухайлбал дал мөр, толгой хамар нь хөдөлгөөнтэй үед ч гэсэн наранд байнга шарагдаж байдаг учир түлэгдэж болно. Майкаа дээш нь эргүүлж дал мөрөө, алчуур буюу малгайгаар толгойгоо, ногоон навч буюу нүүрний тосоор наасан цаасаар хамраа хамгаалж болох юм. Хамгийн найдвартай арга нь арьсны ил хэсэгт гоо сайхны тос түрхэх явдал юм.

	Хавар эрт цас цоохортох үед биеэ шарахад арьс амархан нөсөөтөн борлодог. Үүнийг ихэнх хүмүүс гоо сайханд ч, бие махбод, ихээр шаарддаг витамин D үүсэхэд ч чухал ач холбогдолтой гэж үздэг. Ийм үед наранд биеэ хөдөлгөөнгүй шарах биш, салхигүй нөмөр нарны тусгал сайтай уулын хөндийд хүрэм, цамцгүйгээр цанаар гулгаж шарах нь хамгийн ашигтай. Бодисын солилцоонд сайн нөлөө үзүүлдэг.

	 

	Хэт халууцаж бүгчимдэх

	Наранд биеэ шараагүй байхад ч хуурай агаарын нөлөөгөөр бие махбод хямарч болно. Маш их чийгтэй халуун бүгчим орчинд байхад бие махбодод дулаан хуримтлагдсанаас хэт халууцах явдал гардаг. Энэ үед цусны эргэлт тухайлбал доод мөчнүүдийн вений цусны эргэлт зогсонги байдалд орж, хөл хавагнана. Биеийн бусад хэсэг ч хавагнах явдал бий. Хэт халууцсанаас бие махбод хөлөрч, ус давсаа алдан, тамирдаж, цусны эргэлт удааширна. Мөн дотоод шүүрлийн тогтолцоо, бөөрний дайвар булчирхайн үйл ажиллагаа хямарч булчинг сулруулдаг. Хэт халуун газар олон хоног ажиллахад ужиг ядаргаанд орж, неврозтой төстэй өвчний шинж тэмдэг илэрдэг.

	Агаарын цахилгаан потенциал нарны цацраг ихсэх, агаарын тогтмол бус урсгал, хэт өндөр температур, чийгийн нөлөөгөөр үүссэн субьектив сэрлийг амьсгал давчдах буюу бүгчимдэх гэнэ. Амьсгал давчидсанаас бие махбод тайван биш цочрох, зовхи татах, булчингаар хөндүүрлэх, зүрх эмзэглэх зэрэг байдал илэрнэ.

	Зарим хүмүүс хат халуун болон цаг агаарын бусад нөлөөнд их эмзэг байдаг. Ийм хүмүүсийг цаг уурт их эмзэг гэж үздэг. Ийм мэдрэмхий байдлаас зарим өвчний явц удаашрах явдал бий. Үүнд хүчтэй салхи, хүйтэн агаар, даралт буурах үед өвдөлт өгдөг үе мөчний архаг өвчний зарим хэлбэрүүд, зүрхний тэжээл дутагдах өвчин багтана. Хүчтэй салхи юм уу цасан шуурганы эсрэг хөдлөхөд зүрхний шигдээс, түүний шинж тэмдэг илэрч болно. Хааяа дулааны байнгын хүчтэй үйлчлэл нь мэдрэлийн саа өвчнийг үүсгэх аюултай байдгийг санахад илүүдэхгүй.

	 

	Хур борооны зохистой нөлөө

	Цаг уурын мэдрэмтгий чанартай холбогдсон бие махбодын хямралууд бороо ороход алга болдог нь сонирхолтой юм. Энэ нь цаг уурын мэдрэмтгий чанарын үед давамгайлдаг сөрөг ионуудын цэнэгийг борооны дуслуудын эсрэг цэнэгүүд саармагжуулдагтай холбоотой. Хур бороо нь агаар ионжих, температур, чийглэгт нөлөөлөх замаар тайвшрах үйлчлэл үзүүлээд зогсдоггүй хур борооны дуу чимээ, түүний усаар угаагдсан газар нутаг хүний сэтгэл санааг сэргээнэ. Үүнээс гадна олон хүний дуу шуугианд үүссэн сэтгэл санааны зовууриас хурдан ангижирч, сэтгэлийн таагүй байдлаа сэргээхийн тулд амрах газраа зөв сонгон авах нь чухал.

	Энэ бүхэн таны эрүүл мэнд, сэтгэл санаанд нөлөөлж чадвал та идэвхгүй бясалгагч байхаа болино. Нойтон зүлгэн дээгүүр богино өмдтэй гүйхэд байгалийн гоо сайхныг өөртөө шингээж чаддаг.

	 

	Сэтгэл сэргээсэн амралтын өдөр

	Бараг хагас зуун жилийн өмнө английн яруу найрагч Гарольд Монро "Уик-энд" — (ням - бямба гараг) хэмээх 10 хэсэг бүхий туульс бичиж, долоо хоногийн сүүлчээр зуслан буюу тосгонд очиж амардаг хотынхны зан ааш, санаа сэтгэлийг гайхалтай сайн илэрхийлсэн юм. Гарольд Монро номдоо зуслангийн үдшийг «дөлгөөн намуухан үдэш, аялаг тавтай зугаа наадам, сүүмэлзсэн галын цог, талын нам гүм, амар тайван байдал, сэвэлзүүр салхины үлээхээс өөр дуу шуугиангүй» гэж дүрслэн бичжээ.

	Амралтаа хэдий чинээ аятай тавтай өнгөрүүлж чадвал түүний өгөөж нь төдий чинээ ихэснэ. Чөлөөт цагийн нэг хэсгийг ч гэсэн санаж бодсоноо хэрэгжүүлэх, нийгэм, хамт олон, гэр орныхоо дотор эзлэх байр сууринд шүүмжлэлтэй хандахад зориулахгүй бол тийм амралт нь ямар ч ашиг өгөхгүй. Өдрийн амралтад явахдаа юм уу эсвэл ням гарагийн амралтаараа ном унших, элдэв бичиг цаасаар оролдвол тэр нь ажлын эрч хүчийг нэмэгдүүлж, уураг тархийг амрааж чадахгүй. Чөлөөт цагаараа хэний ч шахалт шаардлагагүйгээр сонирхсон номоо унших нь таны хувийн хэрэг нь мэдээж.

	Чөлөөт цагаа юуны өмнө мэдрэл, сэтгэл санаагаа тайвшруулах, биеийнхээ алжаалыг арилгахад зориулах нь зүйтэй. Сэтгэл санаагаа тайвшруулах хамгийн сайн эм нь нам гүм ойд тайван алхах явдал. Ийм нөхцөлийг наран шарлагын дуу шуугиантай газар, зорчигч олонтой аян замын хаана ч бий болгож чадахгүй нь ойлгомжтой. Ийм газар сэтгэл санаа тайвширч, алжаал арилан, бие сэтгэлийн тэнцвэрт байдалд орж чадахгүй.

	 

	Амралтын дараах өдөр хэцүү

	Чөлөөт цагийг зөв ашиглах зорилго нь хүний хөдөлгөөний зохицолтыг сэргээн, мэдрэл - сэтгэхүйн хэт ачааллыг тэнцвэртэй болгох явдал гэдгийг дээр өгүүлсэн билээ. Амралтаа зөв өнгөрүүлэхийг эрмэлзэхдээ нэг талаас өөртөө зохих хэмжээний биеийн хүчний ачаалал их (биеийн хөдөлмөр хийх), нөгөө талаас дараачийн өдрийн ажлын бүтээмжид муугаар нөлөөлөх хүчин зүйлүүдийг зайлуулахад чиглүүлэх нь зүйтэй. Амралтын өдөр ажиллаж, хэт ядарсан хүмүүсийн ажлын бүтээмж даваа гарагт бага байдаг.

	Амьдралын янз бүрийн (тусгай) процесст идэвхтэй амралтын үе дэх энергийн өгөмжийг 3 дугаар хүснэгтээр баримжаалан үзэж болох юм. Хүснэгтэд заасан үзүүлэлт нь хүн бүхэнд тохирохгүй, дасгалжилтын байдлаас хамаардаг учир уг хүснэгтийг өөрсдийн боломж чадварт тохируулан ашиглах нь зүйтэй.

	 

	3 дугаар хүснэгт

	Идэвхтэй амралтын үе дэх энергийн өгөөж

	[image: бичвэр, дэлгэцийн зураг, тоо, шугам-г агуулсан зураг
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	Хэрэв хүн өдрийн энергийн өгөөжийг 10% нэмэгдүүлэхээр хоёр дахь өдөр бүрийг идэвхтэй амралтад зориулбал энергийн өгөөжийг долоо хоногт 3%, сард 20%-иар нэмэгдүүлж чадна. Амарч байхдаа энергийн өгөөжийг өдөрт 100% дээшлүүлж болох авч дараагийн 2—3 өдөрт ачааллыг бууруулах хэрэгтэй. Цаг агаар, аяллын шинж байдлаас шалтгаалан энергийн өгөөж ихтэй өдрүүд багасдаг учраас түүнийг сард 2%, долоо хоногт 30% байхаар ажил амралтаа зохицуулж болно.

	 

	Бие махбод хэчнээн хэмжээний энерги зарцуулдаг вэ? 

	Амралтын үед энергийн өгөөжийг нэмэгдүүлэх тухай ярихдаа ямар нэгжээр илэрхийлдгийг мэдэх нь чухал. Энергийн өгөөжийг кал/мин-аар илэрхийлнэ. Физикийн зарим тэгшитгэлийг ашиглан өөр нэгжээр тооцоолно. Жишээлбэл: чөлөөлөгдсөн энергийн 23,5% нь хөдөлгөөнд ашиглагдаж, 76,5% нь дулааны хэлбэрээр хадгалагдаж болно.

	Бие махбод өөр өөрийнхөө нөөцөөс буюу хоол тэжээлээр 2,8 г сахар буюу цардуул, уураг, эсвэл 1.1 г өөх тос, 2 л хүчилтөрөгчийг (үүний тул минутад хагас гекталитр агаар амьсгалах) хэрэглэн, 10 килокал/мин энергийг ялгаруулна. Нас, хүйс, өндөр нам, биеийн жингээс хамаарч хүн бүрийн тайван байдалд байх үед ялгаруулах энерги харилцан адилгүй байж болох бөгөөд ихэнхдээ 1—1,3 ккал/мин байна.

	Өдөрт 3000 ккал буюу түүнээс бага энерги шаарддаг мэргэжлийн хүмүүс цанаар гулгах, сэлэх, сэлүүрдэх зэрэг хөдөлгөөний идэвхтэй хэлбэрийг ашиглан ачаалалд дасах чадвараа нэмэгдүүлэх буюу хэвийн хэмжээнд барьж байхаар идэвхтэй амралтаа зохицуулах хэрэгтэй. Өдөрт 3000 калориос дээш энерги шаарддаг мэргэжлийн хүмүүст хөдөлгөөний эрхтнүүдийн зохицуулалтыг сэргээх, хэсэг булчингийн ядаргаа, бие махбодын хөшилтийг (цуцалт) арилгахад чиглэсэн гимнастик хийх, бөмбөгөөр тоглох зэрэг хөдөлгөөн ашигтай.

	 

	 

	Зарим төрлийн ажил эрхэлдэг хүмүүсийн нэг өдөрт шаардагдах энергийн хэмжээ (гэрийн ажил, хувийн ариун цэвэр, ажилдаа ирж очиход зарцуулах энергийг дунджаар авав) ккал/өдөр

	[image: бичвэр, дэлгэцийн зураг, тоо, бичиг баримт-г агуулсан зураг
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	Иймэрхүү хүснэгт багагүй бий боловч тэдгээрийг хувь хүний онцлогийг тусгаагүй томоохон хамтлагийн барагцаалсан үзүүлэлтийг нэгтгэн зохиосноос тэр бүр тохирохгүй явдал бий.

	Нэлээд үнэн зөв дүнг биеийн тамирын эмнэлгийн үйлзүйн лабораторид судалгаа хийсний үр дүнд гарган авч болно оо.
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4 дүгээр хүснэгт

	Үйл ажиллагааны тодорхой төрөл, амралтын үед шаардагдах энергийн хэрэгцээ

	[image: бичвэр, дэлгэцийн зураг, тоо, бичиг баримт-г агуулсан зураг
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	«Ходоодоор ороод зүрхэнд хүрнэ» 

	Ардын энэ цэцэн үг нь манай өвөг дээдэс хэчнээн их алсын хараатай байсныг баталж байна. Статистикийн судалгаагаар саяхан батлагдсан шигдээс үүсгэх шалтгаануудыг тэд сайн мэдэж байлаа. Хэт их идэх, хөдөлгөөн хомсдох нь шигдээс үүсгэх шалтгаануудын дотор зонхилох байр эзэлдэг. Хэт идэх нь зүрхний үйл ажиллагааг хямруулна.

	Харамсалтай нь дээрх цэцэн үгийн учир утгыг тунгааж ойлгоогүйгээс таргалах явдал ихсэв. Хэтрүүлж боддог ихэнх хүмүүс сэтгэлийг нь мэдье гэвэл хүслийг ханга гэж үздэг. Тарган хүмүүсийн 10% арав хүртэл насных, дараагийн 10 нас тутамд тэдгээрийн тоо 5%-иар ихсэж байна. Зарим хүмүүс өөрийнх нь жин үе тэнгийнхний дундаж жингээс их биш байвал хэвийн байна гэж үздэг. Гэвч тэд тухайн насны хүмүүсийн дундаж үзүүлэлтэд тарган хүмүүсийнхийг оруулсан гэдгийг анзаардаггүй.

	Илүүдэл жин буюу таргалалт нь зарцуулснаасаа их энергийг шингээдэг хүмүүст тохиолдоно. Энергийн зарцуулалтын талаар дээр өгүүлсэн бөгөөд одоо түүнийг хэрхэн хэрэгжүүлэхийг тайлбарлая. Жин ихсэх, багасах нь юуны урьд авсан энергийг зарцуулсан энергитэй харьцуулсан тоо хэмжээнээс хамаарна. Гэхдээ идсэн хоол тэжээлийн харьцаа тодорхой үүрэг гүйцэтгэх нь мэдээж. Чихэр, цардуул, өөх тос жинг ихээр, уураг бага хэмжээгээр нэмэгдүүлдэг юм. Хоол тэжээл идэх хэмжээ нь хүмүүсийн энергийн балансыг хэвийн байдалд барьж байхад төдийгүй тэдгээрийн сэтгэл санааны байдлаас хамаарна. Зарим хүмүүс бие махбодын хэрэгцээ шаардлагаас бус, харин сэтгэл санааны өөрчлөлт (ядрах, баярлах, өлссөн мэт санагдах)-өөс болж хэтрүүлэн идэх явдал бий.

	Зөв зохион байгуулсан амралт нь жингээ хасахад тусална. Чөлөөтэй тав тухтай амарна гэдэг нь их идэхийн нэр биш юм. Зөв хооллож сурах талаар хүн бүгд бодууштай санагдана.

	Орчин үеийн хүмүүс өлсгөлөн гэдгийг амьдралдаа мэдэхгүйгээр хооллох нь бие сэтгэлийг тайвшруулж, зугаацуулан цэнгүүлж, сэтгэлийн түгшүүрийг арилган, азгүй дурлалаас аварч чадна гэж үү? Сэтгэц гэм судлах мэдрэлийн эмч нарын үзэж байгаагаар хоол нь тэдгээрийн аль нэг нь болж болох ажээ. Энэ асуудлыг өөрөө өөртөө тавьж шийдвэрлэхэд 5 дугаар хүснэгтэд заасан зүйлсийг мэддэг байх нь чухал.

	Биеийнхээ зөв галбирыг хадгалахын тулд илчлэг ихтэй, уураг ихтэй хоол хүнс хэрэглэхээс зайлсхийх хэрэгтэй.

	Ийм хоол хүнсийг байнга тогтмол их хэрэглэвэл таргалдаг. Хүнсний зарим 100 г бүтээгдэхүүний илчлэг чанар, уургийн хэмжээг 5 дугаар хүснэгтэд үзүүлэв.

	 

	5 дугаар хүснэгт
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	Хуучин зуршлаасаа салъя

	Бид өнөөдөр архаг өлсгөлөн тодорхой хэлбэл хөдөлгөөний хомсдолтой тэмцэх аргыг эрж сүвэгчилж байна. Энэ үүднээс идэвхтэй амралтад тавих ерөнхий шаардлагуудыг авч үзье. Идэвхтэй амралтын талаар авч байгаа зөвлөгөөнүүд нь хийсвэр, тодорхой бус байдагт гол дутагдал оршино. Бүх хүнд тохирсон «хөдөлгөөний зохистой дэглэм»-ийг зөвлөх нь инээдэмтэй хэрэг.

	Бусдын эрхшээл, заавар зөвлөмжид автахгүйгээр чөлөөт цагаа өнгөрүүлж чадвал тэр чинь сая амралт болно. Хүн бүр өөртөө тохируулан, сонгож авах боломж ихтэйгээрээ идэвхтэй амралтын агуулга хэлбэр үлэмж баялаг юм.

	 


ИДЭВХТЭЙ АМРАЛТЫН АРГА ХЭРЭГСЭЛ, ХЭЛБЭРҮҮД
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AI-generated content may be incorrect.]

	 

	Амралтын түр зуурын хэмжүүр

	Амралтын үед юуны өмнө хүмүүсийн үйл ажиллагаа байр байдал, амьдралын хэмнэл байнга өөрчлөгдөж, солигдож байдаг билээ. Биеийн идэвхгүй үйл ажиллагаа хөдөлгөөнөөр, мэдрэл - сэтгэхүйн цочрол - тайвшралаар, хотын хуурай халуун бохир агаар - чийглэг сэрүүн цэвэр агаараар, бүх хууль зүй, нормоор зохицуулагдсан цаг мөчтэй уралдсан тодорхой хэмнэл нь биологийн жинхэнэ хэмнэлээр солигддог.

	Амралтын тухай ярихдаа амьдралын жирийн өдөр, долоо хоног, жилийн мөчлөгийн солигдолтыг онцлон авч үзнэ. Үүнийг идэвхтэй амралтын хэлбэрийг товойлгох үндэс болгон авч үзье. Эдгээр хэлбэрүүд нь амралтын аливаа өдрүүдэд түүнийг хэрхэн зохион байгуулахад янз бүрийн байдлаар нөлөөлж болох юм.

	Эцсийн эцэст дээр тэмдэглэсэнчлэн чөлөөт цаг нь чөлөөт байдлын шинж төрхөө алдаж, тодорхой дүрэм заавраар зохицуулагдаж байгаа юм шиг боловч тэдгээрийн хооронд эрс зааг ялгаа тавихаас зайлсхийх хэрэгтэй. Ур чадвар нь амралтыг жуулчлал, усанд сэлэх, бадминтоноор тоглохыг байнгын зохион бүтээх, сэтгэн бодох, авхаалж самбаа сорьсон зүйл болгон өөрчилнө. «Чиний юу уншсанаар чинь чамайг хэн болохыг хэлж чадна» гэж саяхан болтол ярьдаг байсан бол одоо «Чи чөлөөт цагаа яаж өнгөрүүлдгээр чинь чамайг таньж болно» гэж ярих боллоо.

	Чөлөөт цагийн толинд бусдыг төдийгүй өөрийгөө таньж болно.

	 

	Явган аялал, жуулчлал

	Явган аялал нь элэгширч хуучирсан «илэрхий» үйлдэл юм. Явган аялал нь олон зуун мянган жилийн туршид хөдөлгөөний гол хэрэглүүр байлаа. Хөдөлгөөний өөр арга хэлбэр нээгдсэн нь түүнд шинэ өргөн боломжийг бий болгожээ.

	Манай эриний өмнөх IV зууны үеийн анагаах ухааны ном зохиолуудад явган явах нь эрүүл мэндээ хамгаалах хэрэглүүр гэдгийг зааж байжээ. Тэр үед Диоклес нар тусахаас өмнө 1—2 км зугаалахыг зөвлөж байв. Манай эриний I зуунд Аулус Корнелиус Келсус хотод амьдардаг суугаа байдлаар ажилладаг хүмүүс эрүүл мэндээ бэхжүүлэхийн тулд бөмбөгөөр тоглох, гүйх, харайх, эрүүл агаар, нар салхи, модны сүүдрээр зугаалж, их хөлөрч байхыг зөвлөж байсан боловч бүх дасгал хийхийг зөвшөөрөхгүй байжээ.

	Явган аяллын талаар ийм зөвлөгөөг зуугаад жилийн өмнө адил өгч байв. 1884—1886 онд эмч Иозеф Эртель сэргээн амьдруулах хөдөлгөөн буюу өөрөөр хэлбэл далайн түвшнээс дээш 508—1104 м өндөрт өргөгдсөн тэгш бус газраар явган явах дээр үндэслэн бодисын солилцоо, амьсгал, цусны эргэлтийн тогтолцооны өвчин эмчлэх (урьдчилан сэргийлэх) системийг боловсруулжээ.

	Цусны эргэлтийн тогтолцооны өвчин нэмэгдсэн орчин үед эдгээр өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх, эмчлэхэд явган аяллын ач холбогдол улам бүр өссөөр байна.

	Жуулчлалын эрүүлжүүлэх нөлөөг цогцолбороор нь авч үзэх нь зүйтэй. Газрын гадаргуун байдалтай уялдан өөрчлөгдөж байдаг ачаалал нь цусны эргэлтийг сайжруулан, ойн ба уулын цэнгэг агаараар амьсгалахад шингэх агаарын (хүчилтөрөгч) хэмжээг нэмэгдүүлж, амьсгалын дасах чадвар, чийрэгжүүлэлтийг ихэсгэж, явган явахад доод мөчнүүдийн үе, холбоос булчингууд бэхэждэг. Ойн шуугиан, эрүүл агаар, ногоон ургамал, уулын горхины урсгал, хөдөлгөөний хэмнэл нь бие махбодын мэдрэлийн тогтолцоонд аятай нөлөө үзүүлдэг. Амралтын аль ч өдрүүдийг ашигтай өнгөрүүлэхэд явган аялал чухал. Өдөр бүр ядахдаа өнжөөд хотын цэцэрлэг, ойгоор 3—4 км газар явгаар зугаалж байх хэрэгтэй. Хагас бүтэн сайн өдрүүдэд автомашин, мотоциклоор аялах нь тохиромжтой. Өөрөөр хэлбэл явгаар зугаалах газраа машин унаагаар хүргүүлээд, зургаа дахь өдөр зугаалсан өдрөө солиод сайн өдөр өөр газрыг сонгож авах нь чухал.

	Зарим эцэг эхчүүд ууланд хүүхдүүдтэйгээ урт богино хугацаагаар зугаалахыг чухалчлан үздэггүй тал бий. Дасгалжаагүй насанд хүрэгчийг бодвол зургаан настай эрүүл хүүхэд ууланд удаан мацахдаа илүү сайн байдгийг телеметрийн ажиглалт харууллаа. Хүүхэд үнэхээр ядарч байвал тэр нь уйтгарыг бий болгож байгаа хэрэг. Биеийн хүчний нэг төрлийн ачаалал, нэг үйлдлээс (байдлаас) нөгөөд аажим шилжих нь насанд хүрэгчдийн биеийн болон мэдрэлд аятай нөлөө үзүүлэх боловч хүүхдүүдэд тийм биш билээ. Ялангуяа хүүхдүүд эх эцэгтэйгээ юу ч ярьж хөөрөхгүйгээр ганцаараа байх үедээ бүр ч их уйтгарладаг. Ийм үед явган аяллыг тоглоомын ямар нэг хэлбэрүүдтэй (тийм ургамлыг хэн түрүүлж харах вэ, анхны тэмдгийг хэн илрүүлэх вэ) гэх мэттэй хослох нь хүүхдийн урмыг сэргээнэ.

	Явган аяллын үеийн энергийн өгөөжийг зураг 11-т үзүүлсэн бүдүүвчээр харж болох юм.

	 

	 

	 

	[image: бичвэр-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	Явган явах үеийн илчлэгийн ачааллыг тооцох номограмм. 10°-ын налуу газраар цагт 4 км-ийн хурдтай явахад жингийн кг тутамд 107 бага калори, 80 кг жинтэй хүн минутад 85 килокалори энерги зарцуулна. Зогссоны дараа судас нь 10 секундэд 25 удаа цохино. Ийм замаар зүрх нь нэг шахалтаараа ажиллаж буй булчингуудад 11,4 миллилитр хүчилтөрөгч өгнө.

	 


1 дүгээр босоо шугамд явган аяллын ойролцоо хурдыг, 2 дугаар шугамаар гадаргуугийн налууг, 3, 5 дугаар шугамаар бодисын солилцооны үзүүлэлтийг, 4 дүгээр шугамаар жин, 6 дугаар шугамаар 10 сек амарсны дараах судасны цохилт, 7 дугаар шугамаар хүчилтөрөгчийн хэмжээг тэмдэглэв.

	Алхааны дундаж хурдыг газрын гадаргуун зохих налууг заасан цэгийг дайруулан татсан шулуун шугамыг 3 дугаар босоо шугамтай холбоход огтолсон цэг нь биеийн 1 кг жинд шаардагдах энергийг заана. Энэ цэгээс татсан шулууныг тухайн хүний биеийн жинг заасан үзүүлэлтийг дайруулан 5 дугаар шугамтай холбоход огтолсон цэг нь бодисын солилцооны үзүүлэлтийг кал/мин-аар заана. Уг цэгээс татсан шулууныг 10 сек амарсны дараах судасны цохилтын үзүүлэлтийг дайруулан, 7 дугаар шугам хүртэл үргэлжлүүлэхэд огтолсон цэг нь алхах үед зүрхний нэг удаагийн цохилтоор хөөгдөх хүчилтөрөгчийн миллилитрийн хэмжээг заана. Энэ бүдүүвч нь сэрүүн өдөр жигд өгсүүр замаар явбал тохирно. Хэрэв нар хүчтэй шарсан халуун өдөр нь цусны гүйдлийн тогтолцоонд нэмэлт ачаалал өгдөг учир дээрх бүдүүвч тохирохгүй.

	 

	Зүг чиг олох

	Жуулчлалын сэтгэлзүйн чухал тал нь явж буй газар орноо гярхай ажиглаж, өөрийн хэр зэрэг ажигламтгай, авхаалжтайгаа шалгах бололцоо олгодогт оршино. Тэмдэгтэй зам, зам дээр үлдээсэн тодорхой тэмдэг бүхий газраар явахад явсан газраа сайн нүдэлж тогтоож байх хэрэгтэй. Өөрөөр хэлбэл явсан газрын онцлог, замын зөрлөг, зөргийг сайн ажиглаж явах нь чухал.

	Зүг чигээ олоход зайлшгүй шаардлагатай зүйлс, багажийг биедээ авч явах хэрэгтэй. Энэ нь луужин, тухайн газар орны зураг юм. Газрын зурагтай танилцахын урьд уг зураг ямар масштабтай зурагдсаныг буюу 1 км зайг ямар хэмжээгээр зурсныг нүдээр баримжаалан тодорхойлж чаддаг байх нь чухал.

	Хагас буюу урт түрийтэй, уяа сайтай гутал, шилмүүсний өргөс, хатсан гишүү, нягт шигүү мөчир зэрэгт урагдахааргүй бат бэх даавуугаар хийсэн өмд өмсвөл зохино.

	Дараах аргуудаар зүг чигээ олж болох юй:

	1. Тэмдэгтэй газраар анхааралтай явах. 

	Ийм газраар явахдаа таних тэмдгүүд, явах чиглэлээ сайн ажигла. Луужингийн тусламжтайгаар буюу мөн газар орны онцлогоор (уулын орой, нуур цөөрөм, модон гадас) зогсож байгаа газраа, зураг дээр тодорхойлох оролдлого хий.

	2. Тодорхой таних тэмдэггүй газрын зураг дээр тэмдэглэсэн замаар явах. Явж өнгөрөх замаа газрын зураг дээр тодорхойлохдоо хаана замаасаа эргэж болох вэ? гэдэгт онцгой анхаарах нь чухал. Дараа нь явж байгаа замаа зөв эсэхэд байнга хяналт тавих буюу зураг дээр тэмдэглэсэн замаасаа эргэх газраа зөв тодорхойлох хэрэгтэй.

	3. Манан будан, цастай газар, шөнийн цагт зүг чигээ олох. Цастай газар ойрхны юмс тод харагдаж байвал зүг чигээ уулын оргил, хөндийгөөр, 50 м-ээс дээш хотгор гүдгэртэй газар газрын зургаар баримжаалан тодорхойлж болно. Саргүй шөнө ойд явахдаа зүг чигээ оддоор баримжаална. Юманд тээглэж ойчихгүйн тулд хөлөө дээр өргөж, дээшээ харж, модны мөчирт гараа урж шалбалахаас хамгаалан гараа нүүрний орчим авч явна.

	Оддоор зүг чигээ олохдоо шөнийн тэнгэрийн хаяаны хөдөлгөөнийг мэддэг байх хэрэгтэй. Одны ордны байрлал цагт 15°-аар шилждэг. Тал газар шөнө явахдаа оддоор зүг чигээ баримжаалахад үлэмж сайхан санагддаг. Ийм байдалтай учирч байгаагүй хүмүүс ойн нам гүм, одод ертөнцийн тогтуун тайван байдлыг мэдэрдэггүй.

	 

	Эрүүлжих гүйлт

	Гүйлт нь биеийн галбирыг зөв хадгалах хамгийн сонгодог хэрэгсэл мөн. Энэ нь тусгай сургалт шаардахгүй, хүн бүрд байдаг байгалиас заяасан хөдөлгөөн бөгөөд залуу, хөгшин, эрэгтэй, эмэгтэй хэн ч гүйж чадна. Гүйх нь олон бүлэг булчинд ачаалал өгч, бодисын солилцоо, амьсгал, цусны эргэлтэд сайн нөлөө үзүүлснээр төв мэдрэлийн тогтолцооны үйл ажиллагааг сайжруулна.

	Өнөөдөр дэлхий дахинд хөнгөн ба дунд зэргийн эрчимтэй гүйлт нь идэвхтэй амралтын хэлбэр болж түгээмэл тархжээ. Энэ хөдөлгөөний эхлэл нь Шинэ Зеландад анхны мэргэжлийн бус гүйгчдийн хэсгийг зохион байгуулсан Артур Лидьярдын нэртэй холбоотой юм. Өнөөдөр олон улс оронд гүйлт сонирхогчдын клубүүд нэгэнт байгуулагдаад, түүнийг сурталчлах төдийгүй зохион байгуулж байна. Сүүлийн жилүүдэд иймэрхүү клубүүд ЗХУ, БНАГУ зэрэгт олноор бий болж байна. Мөн АНУ, Канадад ч өргөн дэлгэрч байна. Америкийн Гүйгчдийн клубүүд одоо 10 сая гаруй гүйлт сонирхогчдыг хамарч байна. Үдийн цайны дараа, үдшийн цагаар талбай, гудамж, цэцэрлэгт хэсэг бүлгээрээ гүйж байгаа залуучууд төдийгүй өөрсдийн биеийн ачааллын өдрийн нормыг биелүүлэгч хүмүүстэй үргэлж тааралдах болсон нь гайхалтай биш ээ!

	Өглөө оройд өөрийн амьдардаг орчинд, зусланд ганцаараа буюу гэр бүлээрээ, найз нөхөдтэйгөө гүйж болно. Ойд юм уу, ядахдаа томоохон цэцэрлэгт хүрээлэнд гүйх нь зүйтэй бөгөөд гүйлтийн тусгай замтай спортын төв талбайд ч гүйж болох юм. Байгалийн сайханд хэдий чинээ ойр гүйвэл ач холбогдол нь төдий чинээ л сайн байх нь зайлшгүй. Гүйхэд аль болохоор тохиромжтой холын зайн гүйлтийн буюу кед гэж нэрлэдэг хөнгөн зөөлөн ултай гутал өмсвөл зохино. Дулааны улиралд биеийн тамирын майк, богино өмд, хүйтэнд биеийн тамирын хувцас өмсөх нь зүйтэй.

	Гүйж эхлэхийн өмнө гимнастикийн зарим дасгалууд хийх нь ашигтай. Гүйлтээр хичээллэж эхлэхдээ хурдтай алхаагаар аажим эхэлж алхалт, гүйлтийг тодорхой хугацаагаар хослуулж, зайг нь аажмаар нэмэгдүүлнэ. Эхний үед хэдэн метр зайнд гүйв гэдэг нь гол биш нэг жигд байдалд гүйлтээ 5 мин үргэлжлүүлж чаддаг байх нь чухал. Үүнийг шалгахдаа 2,5 минутын дараа ирсэн замаараа буцаад гарааны газраа очно. Эхний үед хүчээ зөв хуваарилж чадахгүй байж болох авч хэдэн долоо хоногийн дараа төвөггүй чаддаг болно. Гүйх зайныхаа уртыг ялган тогтоож гүйх нь бөөнөөрөө, гэр бүлээрээ гүйхэд тохиромжтой арга юм. Маш сайн гүйгчдийн өмнө бэлтгэл багатай гүйгчид гүйнэ. Гэхдээ эргэж гүйхдээ бэлтгэл багатай нь түрүүлж, сайн гүйгчид нь хойноос нь хөөж гүйцнэ. Гүйгчид өөрсдийнхөө хүчийг тооцож гүйнэ.

	Гүйлтийн зайг аажмаар нас, хүйс, бие махбодын ачаалалд дасах чадвар зэргээ харгалзан уртасгах хэрэг. Эхний дөрвөн сард (6 дугаар хүснэгт) өдөрт гүйх (минут) хугацааг дараах хүснэгтээр баримжаалж болох юм.

	 

	6 дугаар хүснэгт

	Өдөрт гүйх хугацаа (мин-аар)
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	Эхлээд богино зайд бага хугацаагаар гүйх хэрэгтэй. Гэхдээ үргэлж ингэж гүйгээд байвал нэмэр болохгүй. Иймээс хугацаа, гүйх зайгаа аажмаар уртасгана. Хэрэв бид 30 минут зогсохгүй гүйж байвал гүйлтийн эрчмийг ихэсгэж эхэлнэ. Гүйх хурдыг гүйж байх, гүйсний дараа эвгүй оргихгүй байхаар аажмаар нэмэгдүүлнэ.

	Дэглэмгүй гүйсний маргааш нь хөл өвдөж, булчингууд хөндүүрлэн шатаар бууж чадахгүй болдог. Ингэвэл ямар ашиг байх вэ? Хэмжээг тохируулж зөв дэглэм баримтлан хичээллэвэл хэдхэн сарын дараа хагас цагт 5—6 км гүйж чаддаг болчихно.

	Ингэж нарийн дэглэмтэй гүйж сурахад ихээхэн зориг, тэвчээр, шаргуу чармайлт шаардана. Заримдаа бороо орох, телевизээр салахын аргагүй сайхан нэвтрүүлэг явах зэрэг олон шалтгаанаар дэглэмээ зөрчихөд хүрэх удаа гарах боловч хатуу шийдсэн зорилгоосоо ухарч болохгүй! Тогтмол гүйх нь хүний биеийг чийрэгжүүлж өдөр ирэх бүр цовоо сэргэлэн, эрүүл, сайхан болгоно. Цаг хугацаа өнгөрөх бүр өөрийн чадлыг мэдэрч, дээд амжилт тогтоохын төлөө биш, харин өөрийн эрүүл мэндийн тусын тулд гүйлтээр хичээллэх хүсэл сэтгэл нь улам оргилдог.

	Чухам үүнд л тусгайлан боловсруулсан хүснэгт буюу график тусална. Доктор К. Куперын боловсруулсан 12 минутын турш «Чадлынхаа хэрээр л яв» гэдэг зарчимд үндэслэсэн 5 шаттай ангилал бүхий хүснэгтийг та бүхний анхааралд толилуулъя.

	7 дугаар хүснэгт
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	Өөрсдийнхөө биеийн чийрэгжүүлэлтийн байдлыг зөв үнэлж 12 минутад туулах зайгаа дээр хүснэгтээр тогтоож болох юм.

	Хаана ч гүйж болох боловч тусгай зориулалтын газар гүйх нь ашигтай. Гэхдээ гүйлтийн замыг бодох хэрэгтэй. Хэрэв гүйх зам ой дундуур өнгөрөхөөр байвал бартаа саад багатай байх нь дээр. Скандиновт иймэрхүү замыг зориуд засаж «финийн зам» хэмээн нэрлэдэг.

	Ийм зам нь зөөлөвтөр гадаргатай, дээд амжилтад хүргэхээр аятай биш ч гэсэн гүйлтийг тохитой болгохын зэрэгцээ үе холбоос, булчинг гэмтээхээс хамгаалдаг. Гүйлтийн замыг 80 см гүнтэйгээр тусгайлан засдаг бөгөөд чулуу хайрганы доод үе дээр 40 см орчим элс, үртэс дэвсэх хэрэгтэй. Замын өргөн нь 1,2—2 м урт нь 800, 1000, 2000 м зэрэг янз бүр байж болно. Гүйлт эхлэх, дуусах цэгт тусгай бэлтгэсэн хувцас тайлах газар, шүршүүртэй байх буюу болж өгвөл усан сан бүхий халуун ууртай байвал сайн. Финийн замтай төстэй гүйлтийн ийм жим зөрөг анх Швейцарт, дараа нь Европын бусад орнуудад бий болсон юм. Эдгээр нь 2—3 км урт, голдуу ойрхон хэсэгт оршдог. Гүйлтийн замын дунд хэсэгт нэлээд (20 хүртэл) тооны биеийн тамирын талбайнууд байх бөгөөд энд гүйлтийг түр завсарлаж биеийн бүх булчин, ялангуяа гүйх үед ачаалалд бага нэрвэгдсэн булчингуудад зориулсан дасгалууд хийдэг. Зарим талбайнуудад тохирсон дасгалуудыг хийх заавар, хүснэгтүүдийг байрлуулсан байх агаад үлдсэн зайд гүйх хурдын хэмжээг заасан байдаг.

	Өнөөдөр манай оронд гүйлтийн замууд эрүүлжүүлэх төвийн ажлын бүрэлдэхүүн хэсэг нь болж хотын ба хотын захын амралтын цэгүүдэд байгуулж байна. Гүйлтийн жим зөрөг нь тусгайдаа байх буюу ялангуяа томоохон цэцэрлэгт хүрээлэнгүүд, спортын төвүүдийн дэргэд ч байж болно.

	Гүйлтийн жим зэрэгт байх зарим онцлогийг тодруулъя. Энэ нь та бүхний сонирхлыг татаж, магадгүй, та нар найз нөхдийнхөө хамт иймэрхүү зам байгуулахаар сэтгэл шулуудаж ч болох юм.

	Гүйлтийн замыг яг финийн зам шиг зассан байвал маш сайн. Тэгэхдээ аль ч шилмүүс юм уу элсээр хучсан зөөлөн хөрстэй газрыг сонгож авах нь чухал. Зай нь 2—2,5 км байх нь тохиромжтой. Нэг газраас гарч, эргэж ирэхээр замтай бол хувцас тайлах газар шүршүүртэй байх, ядахдаа замаа урсгал устай газарт засвал маш тохиромжтой. Гараан дээр гүйлтийн замын уртын хэмжээ, шинж чанар, замд таарах түүний тусгай цэгүүдийн талаар мэдээлсэн, нөгөө хүснэгтэд дүнгийн ангилалтыг ялгасан хүснэгтийг байрлуулна.

	Гүйлтийн замд байгаа тусгай цэгүүдийг мэдэх нь нэг талаас гүйлтийг янз бүрээр хийх, нөгөө талаас өөрийн хүч, чадал тэнхээ, хөдөлгөөний зохицуулалтаа шалгах бололцоог олгодог. Мөн дасгал, хэрэглэлийг тохируулан сонгож авахад тусална. Энэ үед хийх зарим энгийн дасгалууд байдаг.
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	— Модны гишүүнээс (мөчрөөс) барьж суниах;

	— Дээр өргөсөн гуалин дээгүүр тулгууртай харайх!

	— Хэвтээ буюу налуу байгаа гуалинд авирах, буух;

	— Нэг гуалингаас нөгөөд олон дахин харайж, үсрэх (50 см өндөр, 1—1,5 м зайтай);

	— Уртад харайх;

	— Гуалин өргөх буюу тайрдас шидэх;

	— Унжиж байгаа дээсний (татлагын) тусламжтайгаар нүхэн дээгүүр гарах:

	— Гуалин дээр сууж өлмийгөө 50—60 см зайд байгаа банзанд тээглүүлэн гэдийж бөхийх дасгал нь хэвлийн булчинг чангаруулах дасгал хийх.

	Гүйлтийн замын дунд байгаа цэг бүр дээр зохих нас, хүйсэд тохирох дасгалууд, тэдгээрийн тоо, хэмжээ, тусгай цэгүүдийн хооронд гүйх хурд зэргийг харуулсан хүснэгт, жагсаалтууд байх ёстой. Хоног хугацаа ахих бүр гүйлтийн зайг уртасгаж цэг бүр дээр зогсох, завсарлах албагүй болно.

	Үлгэрчилсэн гүйлтийн замыг зураг 6-д харуулав.

	 

	Та дугуй унадаг уу? 

	Ингэж асуух нь илүү юм. Одоо дугуй унадаггүй хүн гэж хэн байх вэ! Унадаг дугуй бол хөвгүүд, охидын ч нандин мөрөөдөл нь байдаг. Олон хүмүүс өнөөдөр ажилдаа дугуйгаар ирж очиж, хагас бүтэн сайн өдрөөр, амралтынхаа үеэр найз нөхөдтэйгөө дугуйгаар явж эх орныхоо олон өнцөг буланд аялж явсан тэр он жилүүдээ санаж байгаа. Нэг хэсэг нь аль эрт хүүхдүүддээ шилжүүлж, сонирхол нь буурсан, зарим нь дугуйг тохиромжгүй унаа гэж үзээд түүнийг трамвай, галт тэрэг, автобус, амины машинаар сольжээ.

	1861 онд Пьер, Эрнест Мишо нар анхны унадаг дугуйг бүтээхдээ нийтийн амралтын ба тээврийн хэрэгсэл болно гэж санаагүй биз ээ. Эхний жил тэдэнд хоёрхон захиалга ирж байснаа 1870 он гэхэд өдөр бүр 100 ш унадаг дугуй хийх болсон юм.

	Тэр үедээ дугуй хээнцэрлэх, гоёл, загвар хөөцөлдөгчдийн бараа байсан бөгөөд нийгмийн чинээлэг давхрааны төлөөлөгчид зугаа цэнгэлийн хэрэгсэл болгон худалдаж авдаг байв. XX зууны босгон дээр унадаг дугуй европын ажилчдын нийтийн (тээврийн хэрэгсэл) унаа болсон юм. Техникийн дэвшил зогсолтгүй урагшилж, амины тээврийн хэрэгсэл (унаа) улам боловсронгуй болж улмаар автобус, трамвай, автомашин бий болсноор дугуйг хэрэглэх хүрээ нэлээд хязгаарлагдмал болжээ. Гэлээ ч гэсэн дугуйг хамгийн тохиромжтой хямд төсөр унаа гэж үздэг нь зөв юм. Томоохон хотуудад амины унаануудаас дугуйгаар явах нь хамгийн хурдан бөгөөд найдвартай.

	Манай нийгмийн шинжлэх ухаан техникийн хувьсгалын эрин үед явагдаж буй өөрчлөлтүүдээс хамааран унадаг дугуйны үндсэн үүрэг ч өөрчлөгдөж байна. Унадаг дугуй өнөөдөр юуны өмнө амралт, зугаалгын хэрэгсэл болсон төдийгүй мэргэжлийн тамирчид болон спорт сонирхогчдын хэрэгсэл болжээ. «Тур де Франс» шиг буюу манайд дэлгэрсэн «дэлхийн» дугуйн уралдаан шиг томоохон, олон шаттай тэмцээн дугуйн спорт сонирхогч залуучуудын хүсэл сонирхлыг татаад зогсохгүй тэднээс дугуйг өргөнөөр ашиглаж хэрэглэхэд дөхмийг үзүүлж байна.

	Ихэнх хүмүүс өнөөдөр дугуйг хөдөлгөөнөөр баясах, тайвшрах, сэргэлэн цовоо болох, чөлөөт цагаа аятай тохитой өнгөрөөхөд зориулан ашиглаж байна. Зарим хүмүүс дугуй унах нь эрүүл мэндэд сайн, биеийн хэлбэрийг хэвийн хадгалахад хэрэгтэй гэдгийг амьдрал дээр үзэж итгэсний үндсэн дээр дугуйг ашиглаж байна.

	Эдгээрээс гадна сүүлийн 10 жилд үйлдвэр хөгжсөн бүхий л орнуудад унадаг дугуйн үйлдвэрлэл өсөх хандлагатай байгаа нь үүнийг бас давхар баталж байна. Тухайлбал, 1967 онд АНУ-д 5 сая дугуй, ЗХУ-д 4 сая, Чехословакт 410 мянган ширхэг дугуйг тус тус үйлдвэрлэжээ.

	Дугуй унах нь зүрх судас, амьсгал, мэдрэлийн тогтолцоонд аятай нөлөөлөөд зогсохгүй тэдгээр эрхтэн тогтолцоог үйл ажиллагааны сайн түвшинд барьж байдаг биеийн хүчний дасгал юм. Үзүүлэх нөлөө нь хурд, үргэлжлэх хугацаа, газар нутгийн байдал, нөхцөл, биеийн хэлбэр төрх, нас, хүйсээс олон талаар шалтгаална.

	Дугуй унах — энэ сайхан дасгал нь зөвхөн зөв, хугацааг алгуур нэмэгдүүлсэн нөхцөлд л үр дүнгээ өгнө. 14 хүртэлх насны хүүхдүүд дугуйг аажим хурдтайгаар эхэлж 1—2 цаг л унах хэрэгтэй. Өдөржингөө дугуйгаар аялах бол 2 цаг яваад л 15—20 мин амарна. Дугуйгаар олуулаа, бөөнөөрөө явах үед дунд зэргийн чадвартай дугуйчдыг урдаа оруулж, тэд нарын хурдаар л явах хэрэгтэй.

	Дугуйгаар явах хурд газар орон, замаас хамаарна. Цардмал замаар явах нь тун тохиромжтой. Гэхдээ хөл хөдөлгөөн багатай замыг сонгож авахыг эрмэлзэх хэрэгтэй. Хөдөлгөөний дундаж хурд цагт 15—18 км байвал зүгээр. Орчин үеийн замд зарим дугуйчид шиг их хурдтай явахын аргагүй юм. Ямар нэг уралдаан жишээ нь, хэн нь очих газартаа хурдан хүрэх уралдаан зохиож болно. Олуулаа явах үед бэлтгэл багатай дугуйчдын зайг богиносгож тохируулах хэрэгтэй.

	Иймийн тулд дугуй сонирхогчдын бяцхан тэмцээн зохиосон ч болно. Тухайлбал:

	1. Гэр бүлийн уралдаан. Хөл хөдөлгөөн багатай, эсвэл хаалттай 1,5—2 км зам сонгож авна. Ой дахь өргөн дардан зам байвал бүр ч сайн. Өөрсдийнхөө дугуйгаар аав нь 6 тойрог, хүү нь 5, ээж нь 4, охин нь 3 тойрог тойрно. Нэг гараанаас эхэлж тогтоосон тойргоо түрүүлж гүйцээсэн нь түрүүлнэ.

	2. Буухиа уралдаан. Үүнийг зусланд зохиох нь зүгээр байдаг. Айл гэрийн хооронд зохионо. Айл бүрээс хоёр хүн жишээ нь, аав нь хүүтэйгээ оролцоно. Тохиромжтой битүү замыг сонгон авч тойргоор уралдана. Сондгой тоотой тойргийг эхний хүн, тэгш тоотойг хоёрдугаар хүн тойрно. Тогтоосон тойргийг хамгийн богино хугацаанд гүйцээсэн баг хожно.

	Үүнээс гадна хүүхэд, насанд хүрэгчдийн авьяас чадвар, авхаалж самбаа сорьсон бусад уралдаан тэмцээн ч зохиож болно. Эдгээрийг хаана ч зохиож болох боловч хатуу гадаргуутай талбайд явуулах нь дээр байдаг. Дарцаг сүлжих зайг 300—500 м байхаар бодно. Ийм зайн жишээг зураг 7-д харуулав. Үүн дээр ердийн саад тавьж болох юм. Жишээ нь газарт тавьсан нарийн банзан (10 см) дээгүүр гарах, газраас 8 см өндөрт тавьсан банзан дээгүүр явах, хоёр шонгийн дундуур өнгөрөх, явж байхдаа урьдчилан дээр тавьсан бөмбөгийг сагсанд хийх, 150—180 см өндөр хаалганы доогуур шургах г. м.

	Эцэст нь зөвлөхөд:

	— дугуй унадаг хүн бүхэн замын тэмдгүүдийг сайн мэддэг, хотын гудамжаар явахдаа замын хөдөлгөөний дүрмийг ягштал биелүүлдэг байх, үүнийг хүүхдүүддээ зааж сургахаа мартуузай;

	— залуур, суудлынхаа өндрийг зөв тохируулж сур.
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	Дугуйн замын жишээ

	 

	 

	Гишгүүрт (дөрөө) бүрэн хүрсэн үед хөл тэнийсэн их бие чөлөөтэй бөхийсөн байх;

	— аялалд гарах бүрийнхээ өмнө дугуйныхаа хий, эрэг боолтыг заавал шалгах;

	— хийн шахуурга, засварын материал, нөөц камер зэргийг ялангуяа өдөржин аялах үедээ заавал авч явах,

	— жилийн улирал, цаг уурын байдалд тохируулж хувцаслах;

	— үүргэвчиндээ дулаан хувцас үргэлж авч явах, алсын аялалд явахад зуны цагт борооны цувтай явах хэрэгтэй;

	— үүргэвчээ үүрэх хэрэггүй, ачаан дээрээ даруулчих нь зүйтэй.

	 

	Цастай ууланд цанаар гулгахуй

	Цасанд хучигдсан ууланд явах дуртай, ууланд очоод сэтгэл нь сэргэж ирдэг хүмүүсийн нэрийн өмнөөс «уулын хүйтэн, шуурганд нүүрээ өргөс шиг цасаар шавшуулах юм уу, цасаар хучигдсан цасан охин шиг зогсож гацуур бүхий нам гүм ойд зугаалахаас сайхан зүйл үгүй» гэж нэгэн хүний хэлсэн үг цуурайтаж л байг.

	Цанаар гулгах нь эрт дээр үеэс эхэлсэн боловч XIX зууны хоёрдугаар хагаст Норвегийн Телемарк районы энгийн оршин суугчид цаныг ард түмний зугаа цэнгэл, нийтийг хамарсан спортын төрөл, идэвхтэй амралтын хэрэгсэл болгосон билээ. Ингэж олон түмэнд тархсан спортын ямар нэг төрөл үгүй биз ээ. Одоогоор Чехословак улсын иргэдэд сая гаруй хос цана байдаг гэсэн мэдээ бий.

	Цаначид удаан хугацаагаар цэвэр агаарт явах учир цанаар аялах нь эрүүл мэндэд асар их ач тустай идэвхт амралт юм. Цанаар гүйхэд бие махбодод бүх талын ачаалал өгөхөөр барахгүй ухаан бодол нэмж, эр зоригийн хүмүүжил олгож, ажигч гярхай, шийдэмгий чанарыг төлөвшүүлнэ. Цанаар аялахад хөдөлгөөн, өвлийн байгалийн гоо үзэмж, хамт олонтойгоо харилцах зэргээс сэтгэл санаа тайвширч, алжаал арилна. Өвлийн ууланд нэг очиж сэтгэл нь сэргэсэн хүн ямар ч шахалтгүйгээр буцаж очих сэтгэл төрнө. Уул, цана хоёр нь ингэж дуудаж байгаа юм! Цанын спортоор сонирхон хичээллэгсдэд бяцхан зөвлөмж өгье.

	Цаныг хэд хэдэн үндсэн төрөлд хуваадаг. Үүнд: гүйлтийн цана (нарийн, хөнгөн); аяллын цана (арай өргөн, уян хатан, хөнгөхөн); уулын цана (бөх бат бэхэлгээтэй); трамплины цана (2—3 ховилтой, урт бөгөөд өргөн). 

	Цанаар эхлэн хичээллэгчид, сонирхогчдод өсгий нь хөдөлгөөнтэй бэхлэгдсэн аяллын буюу гүйлтийн цана тохиромжтой. Эгц налуугаас уруугаа буух бол бөх бэхэлгээтэй уулын цана хэрэгтэй. Биеийн жин, өндрөө харгалзан цанын уртыг сонгон тохируулж авна. Хүүхдэд цанын урт нь биеийн өндөртэй нь бараг тэнцүү байж болно. Насанд хүрэгчдэд бол өндрөөс нь 20—25 см илүү байх нь тохиромжтой. Эмэгтэйчүүд, цанаар эхлэн хичээллэгчид өндрөөсөө 5—10 см богино цана сонгож авах хэрэгтэй. Таягийг тааруулж авах нь их чухал. Сонирхогчдын хувьд цанын таяг нь арай урт, өвчүү хавьд хүрэхээр байвал зохино.

	Цаначны хувцас нь авсаархан, хөнгөн дулаан, нордоггүй байвал зүгээр. Цанаар аялагчид нь дулаан хувцсыг их чухалчлах хэрэгтэй. Дулаан хувцас хүйтэн жавар, цасан шуургатай, салхитай үед зайлшгүй хэрэг болно. Уулын өргүүр (лифт), дүүжин замаар явах хүнд хавж оёсон хүрэм тохиромжтой. Нимгэн хүрэм өмсвөл дотуур нь их хүйтэнд зузаан, дулаан үед арай нимгэн битүү ноосон цамц өмсөх хэрэгтэй.

	Нимгэн даавуун, ноосон хоёр давхар оймс өмсөх хэрэгтэй. Цаг агаар сайхан үед холын аялалд явах ба үүргэвчиндээ үстэй малгай, ноосон ороолт, дулаан бээлий, юүдэнтэй хүрэм байвал зохино. Ууланд цаг агаар өөрчлөгдөх явдал ердийн үзэгдэл юм.

	Ууланд цанаар явсан хүнд мартагдашгүй дуртгал үлддэг. Цасан ширхэг наранд оч мэт гялалзсан нам гүм ойд цанаар аялж, зохих бэрхшээл саадыг даван туулж сурах хэрэгтэй. Гэхдээ ууланд аялахад багагүй аюултай гэдгийг мартаж болохгүй. Өөрийнхөө хүч чадлыг хэтрүүлэн үнэлэх хэрэггүй. Ойрын, багахан аялалд явахад ч гэсэн сайн бэлтгэл хэрэгтэй. Аялалд хэзээ ч ганцаараа явах хэрэггүй. Санаа нийлсэн ойролцоо бэлтгэлтэй 3—4 хүн хамт явах нь тохиромжтой. Нэлээд холын замд явахад ядахдаа нэг нь ч гэсэн газраа (замаа) сайн мэддэг байх ёстой. Аялалд гарахын өмнө үлдсэн хүмүүст замд тохиолдох газар, явах бүрэлдэхүүн, буцаж ирэх цаг хугацаагаа танилцуулбал зохино.

	Явах замаа урьдчилан сайтар товлож, түүний уртыг төдийгүй бартаа саадыг тодорхойлсон бяцхан төлөвлөгөө зохиож ч болно. Тэгэхдээ цаг хугацааны нөөцийн тухай бодолцох нь зөв. Бүтэн өдөр аялах замыг 20—30 км-ээс илүү төлөвлөх хэрэггүй. Энэ нь газар орны байдал, аялагчдын бэлтгэл, чадвар, цаг уур, цасны байдлаас их хамаарна. Залуучуудын өдөрт явах замын километрийн хэмжээ нь тэдний насны тоотой ойролцоогоор тэнцүү байж болно. Өөрөөр хэлбэл, эхлээд өгсүүр, сүүлдээ нэлээд уруудаж дуусах замыг сонгох нь ашигтай.

	Тааруухан тосолгоотой цана ойрын аялалд ч их ядраадаг. Иймд цанын тосыг биедээ байнга авч яв. Жуулчид голдуу гүйлтийн тосыг хэрэглэдэг. Цанад тосолгоо хийх нь амархан ч ажил биш. Туршлагатай цаначид хэдийд ямар тосыг хэрэглэхээ зөв сонгож чадна. Хүйтэнд хатуу өтгөндүү, дулаанд арай зөөлөн (шингэвтэр) тосыг хэрэглэдэг.

	Аялалд нэгэн жигд явах хэрэгтэй. Аяллын үед бүх гишүүд хамт, жигд хурдтай явах ёстой. Эхэнд болон сүүлд нь арай туршлагатай, бэлтгэл сайтай цаначид явна. Чадвараар хамгийн сул цаначин эхний хүний дараа явбал зүгээр байдаг. Амрахдаа биеэ хөртөл удах хэрэггүй. Харанхуй манан будантай үед тэмдэгт замаасаа хазайж болохгүй, бүгдээрээ хамт, ойрхон явна. Хүчтэй, хүйтэн салхитай үед хамар, хацар, хуруу зэрэг амархан хөлдөх (хайрагдах) эрхтнүүдээ хамгаалж явахаа мартуузай. Ямар ч аялалд явахдаа нөөц хувцаснаас гадна цахилгаан зай, шүгэл, газрын зураг, хутга, илүү ремень авч яваарай.

	Гэр бүлээрээ ууланд амрахад янз бүрийн насны хүмүүс оролцох учир аялал экскурсийг цанаар гүйх, буух техникээ сайжруулах дасгалуудтай ээлжлэн хийх нь ашигтай. Цанаар хэдий чинээ чадварлаг явдаг бол ууланд төдий чинээ сэтгэл ханамжтай амрах болно.

	Дасгал хийхэд тохиромжтой газрыг сонгож авахдаа цасны байдлыг харгалзана. Шууд уруугаа буухдаа нэлээд налуу газраар яваад тэгш рүү гарч ирж дуусахаар байвал тохиромжтой. Гүйлтээр сургуулилахдаа тэгшхэн газрыг сонгож авна. Дасгалыг хийхдээ өөрийгөө зугаацуулах, цэнгүүлэх байдлаар хийх нь сайн. Нэг л байран дээрээ нэг л төрлийн дасгалыг давтан хийх нь ашигтай. Байрлал, дасгалаа тогтмол өөрчилж бай. Хүүхдүүдтэй хичээллэхдээ янз бүрийн тоглоомын уралдаан тэмцээний хэлбэрээр явуулбал сонирхолтой. Хэдэн жишээ авч үзье.

	— Алхалтаар дарцаг сүлжих юм уу тулгуур тойрч гүйх;

	— Тодорхой зайд таяг бараг хэрэглэхгүй гулгаж хүрэх уралдаан:

	— Тодорхой зайд таягтай, таяггүй янз бүрийн гүйлтээр уралдах;

	— Налуу руу хурдтай өгсөх; 

	— Налуу руу буухдаа цасан дээр (замд) тавьсан зүйлсийг шүүрч цуглуулах;

	— Жигд налуу руу хашилт дундуур буух, босоо явах (зураг 8, а);

	— Цанын таягаар хийсэн саадыг давах (зураг 8, б);

	— Тэгш газарт (нэг хөл дээрээ) гулгах (зураг 8, в);

	— Гулгаж явахдаа цасаар тодорхой зүйлийг шидэж онох (зураг 8, г);

	— Налуу руу хоёр, гурваараа гараасаа барилцан буух бөгөөд захад нь яваа нь өмнө нь гарч дундхаа татаж, улмаар захынхныгаа татна. Буух үед дундах нь түрүүлнэ (зураг 8, д);
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	Цанаар гулгаж сурах уралдааны элементийн жишээ а, б, в, г, д

	 

	 

	Ууланд байхдаа хүн өөртөө тохирох дасгалыг хийж амарна. Цанаар гүйж хурдлах, өндрөөс буух, урт замын аялалд юм уу холын зайн уралдаанд тогтмол оролцох зэргээр дасгалжиж болно.

	 

	 

	Усны захад, усанд орж амрах нь

	Зуны амралт нь усанд орох, наран шарлагын газартай цаг ямагт холбоотой билээ. Одоо үед зуны бүгчим халуун өдрүүдэд амрагчид төдийгүй олон арван мянган хүмүүс ажлынхаа дараа, чөлөөт цагаа усан сан, гол мөрөн, нуур цөөрөм дээр өнгөрүүлэх болжээ. Усанд орох, усны захад наранд шарж амрах нь эрүүл ахуйн үндсэн зарчмуудыг баримталж хөдөлгөөнт байдалтай зөв хослуулж чадвал биеийн эрүүл мэндэд үнэхээр сайн нөлөөтэй юм. Судалгаанаас үзэхэд усны захад идэвхтэй амарч байна гэж өөрсдийгөө үздэг хүмүүс амралтынхаа хугацааны 75 хувийг ямар ч хөдөлгөөнгүй, идэвхгүй хэвтэж, үлдсэн хэсгийг гүехэн усанд шумбах төдийхнөөр өнгөрүүлдэг байна. Усанд шумбах нь сэлэхээс шал өөр юм. Юу ч хийхгүй хөдөлгөөнгүй биеэ норгож өдрийг барах нь амралт биш.

	Биеийн хэлбэрийг сайжруулж, бие махбодыг чийрэгжүүлэхийн зэрэгцээ сэтгэл санааг сэргээгч хэрэглүүр болсон идэвхтэй амралтын усан дахь зарим хэлбэрүүдийг авч үзье.

	Сэлэх нь аль ч насны хүмүүсийн жинхэнэ хөдөлгөөнт үйл ажиллагаа мөн. Усанд сэлэхэд амьдралын чухал эрхтнүүдийн ажиллагаа сайжирч, цусны эргэлт, амьсгал, бодисын солилцооны үйл ажиллагааны дасах чанарыг сэргээнэ. Хүйтэн орчинд бие махбод чийрэгждэг.

	Усанд шумбахад түүний цэвэр эсэх нь хамаагүй гэж ярьдаг. Энэ бол их буруу юм. Нүд, хамар улмаар хамар-залгиураар дамжин улаан хоолойд ус орохгүйгээр сэлнэ гэж бараг байхгүй юм.

	Хүүхдийг усанд сэлүүлж сургахад усны температур нь 30°С-аас доошгүй байх ёстой. 18°С-аас доош температуртай усанд сайн дасгалжсан хүмүүс ч удаан байх хэрэггүй. Ийм усанд их эрчимтэй, хөдөлгөөнтэй байдлаар сэлж шумбах хэрэгтэй. Хоол унд идэж, уусны дараа, хүнд ажил хийсэн, хөлөрсөн үед усанд шумбахыг хориглоно. Урьд нь усанд орж байгаагүй, мэдэхгүй газар толгойгоороо үсэрч орж болохгүй. Хүмүүсийг хүчээр ус руу түлхэн оруулж хэзээ ч болохгүй.

	Усан дотор олон тооны ашигтай тоглоом, наадам зохион явуулж болно. Бөмбөгтэй тоглоомд гар бөмбөг, волейболоос эхлээд илчлэг их зарах усан бөмбөгөөр тоглох явдал орно. Хүчтэй, өрсөлдөөнтэй тоглоомоор босоо тоглох үед усны түвшин бүсэлхийгээр буюу насанд хүрэгчдэд 120 см орчим гүн байвал зохино. Усан дотор гүйх, алхах, бөмбөгний хойноос хурдтай сэлэх зэрэг нь эрэг дээр тоглохоос илүү их хэмжээний хүч, энерги зарцуулдаг юм.

	 

	Сэлүүрдэх

	Идэвхтэй амралтын энэ хэлбэрийн талаар дурдахгүй өнгөрч болохгүй. Үзэсгэлэнт байгаль, цэвэр агаарт удаан хугацаагаар усанд амарч, усны осол, аюултай тэмцэх, сэргэлэн цовоо байдал, авхаалж самбаатай болгох төдийгүй сэтгэл урмыг сэргээдэг амралтын нэг хэлбэр юм.

	Нуур урсгал усны захад зусланд гардаг хүмүүс энэ бололцоогоо ашиглаж усан аяллаар явж, амралтаа зөв боловсон өнгөрүүлэхэд санаачилга гаргах ёстой. Үүний тулд яах ёстой вэ? Усан спортоор хичээллэдэг хүн бүр юуны өмнө сайн сэлж чаддаг байх ёстой. Сэлүүрдэх арга барилд суралцахдаа туршлагатай тамирчдыг дагаж тэднээр заалгах нь илүү ашигтай. Эхлээд гүехэн усанд, бололцоотой бол урсгал биш тогтуун усанд сургуулилах хэрэгтэй. Урт завин дээр сэлүүрдэх нь ердийн завь дээрхээс нэлээд хүнд, учир нь тэнцвэрээ тохируулахад хэцүү юм. Үүний тулд эхлээд усан дотор эргэж хөрвөх, тусгай хэрэгслийн тусламжтайгаар урсгал усанд биеэ тогтоон барих, урсгал сөрж сэлэх, дараа нь хурд, авхаалж самбаа сорьсон уралдаанд оролцох зэргээр дасгал, сургуулийг тогтмол хийх нь ашигтай. Дасгалын дээд шат нь хүчтэй боргиог туулж чадах чадвар юм. Усан спортоор хичээллэхийг үнэхээр хүсэж байвал дээрх дасгалуудыг чадамгай эзэмшсэн байх хэрэгтэй. Цаг гаргаж, нөхдөө зөв сонгож, усан спортоор хичээллэж чадвал тэр нь хамгийн сайхан амралт гэдгийг биеэр мэдрэх болно.
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	Усны захад, усанд орж амрах ашигтай

	 

	 

	 

	Усны дугуй

	1909 онд Тунист байсан Чехийн Оломоуц хотын иргэн Франтишик Кашпарын бүтээсэн машины тухай 

	 

	«Ле Курьер де Тунис» сонин «Шинэ машин бол дугуй шиг, хоёр талд нь байрлуулсан хөвүүрээр усан дээр тогтдог, хөвүүрийн урт нь 335 см, бие биеэсээ 78 см-ийн зайтай байдаг. Дунд нь дөрөө шиг байрлуулсан эргэдэг сэнсээр хөдөлдөг. Баруун хөвүүрийн ард байрласан залуураар дуртай зүгтээ дугуйг залж болно. Энэ нь 30 кг жинтэй, цагт дунджаар 10 км хурдтай явдаг. Ноён Кашпар Тунисын буудлаас Гуалотт хүртэл салхи сөрж энэ дугуйгаар 1 цаг 20 мин явжээ. Зоригт аялагч Гуалоттоос том тэнгисээр дамжин суваг руу орсон гэрэлт цамхаг хүртэл явжээ. Салхи, усны хүчтэй давлагаа тааралдсан боловч зоригт аялагч Гуалоттын буудалдаа эргэж ирсэнд хүмүүс баяр хүргэн угтаж авлаа» 

	 

	гэж мэдээлжээ.

	Одоо үед хөлөг онгоцны сэнсний шүдэт арааны оронд далавчит дугуйг хэрэглэх болжээ. Энэ нь сайн, бөх бат юм. Полистирен хөвүүртэй, бариулаараа залуур хүртэл тросоор холбогдсон энгийн хийцтэй хуучин дугуй байхад л хүрэлцээтэй агаад зугаа цэнгэлийн төдийгүй, идэвхтэй амралтын эх үүсвэр болсон усны дугуй ингээд л бэлэн болно. 30 кг-аас илүүгүй жинтэй болохоор түүнийг хаана ч авч явж болно.

	Усаар чийрэгжүүлэх нь усанд амрахын нэг салшгүй хэсэг мөн. Хүйтэн усанд идэвхтэй хөдөлгөөнтэйгөөр, эсвэл харьцангуй хөдөлгөөнгүйгээр чийрэгжүүлнэ. Удаан хугацааны дасгал сургуулийн дараагаар мөсөн цооногоор орж сэлэх чадварыг «хүйтэн харзны усанд шумбах» хэмээн нэрлэдэг бөгөөд хөдөлгөөнт чийрэгжүүлэлтийн дасгал юм. Хөдөлгөөнгүйгээр хүйтэн усаар чийрэгжүүлэх нь хүрхрээ, уулын голын боргио, бороо, хүйтэн шүршүүрт орохыг хэлж байна. Зуны халуун өдөр уулын түргэн урсгалт голд шумбах нь үнэхээр сайхан, жинхэнэ цэнгэл мөн. Харин зуны цагт аадар борооноор гүйх юм уу дасгал хийх нь төдий л сайн биш юм. Үүнийг заримдаа идэвхтэй амралт болгон ашиглах бололцоогүй үе ч гардаг.

	Шүршүүрт орох нь урам зоригийг сэргээсэн хамгийн сайн чийрэгжүүлэгч хэрэгсэл мөн. Байнга хүйтэн шүршүүрт орох бололцоотой аваас ажил дээр хэт халуун, шуугиан зэргээс болсон ядаргааг шинэхэн кофе цай ууж, янжуур татахгүйгээр амархан гаргах болох сон. Халуун хүйтэн усыг сольж болдог шүршүүр бүр ч ашигтай. Эхлээд бүлээн, дараа нь халуун усаар хэдэн секунд шүршээд эцэст нь бүр халуун гэх мэтээр сольж болно.

	Бидний сайн мэдэх усан чийрэгжүүлэлтийн өөр нэг хэрэгсэл бол халуун уур юм. Энэ нь бие тайван байгаа үед 75—110°-ын хуурай халуунд 15—20 мин болсны дараа буюу эсвэл ийм температуртай уурт бага  зэрэг байсны дараа хүйтэн усанд идэвхтэй хөдөлгөөнтэйгөөр шумбах, эсвэл цасаар биеэ арчиж, температурыг хурдан бууруулах (хөргөх) явдал юм.

	Халуун уурт байхад судасны цохилт 35—50-иар нэмэгдээд сэрүүцсэний дараа хэвдээ орно. Халуун уурт байх хугацаанд цусны даралт янз бүрээр өөрчлөгдөнө.

	Эрүүл хүмүүсийнх 5—20 нэгжээр буурах буюу 10— 35-аар ихсэж 100-гаас хэтэрч болох юм. Цусны даралтын эмгэг өөрчлөлттэй хүмүүст халуун уураас гэнэт хүйтэн усанд ороход зүрхний өвчин сэдэрч мэднэ. Халуун уурт суух нь атмосферийн чийг, халуун хүйтний эрс хэлбэлзэлд бие махбодын дасах чанар, биеийн эсэргүүцлийг сайжруулдаг, мөн мэдрэл сэтгэхүйн тэнцвэрт байдлыг хангадаг чийрэгжүүлэлтийн нэлээд ашигтай хэрэглүүр юм. Гэхдээ үүнийг хүн бүрд тохирно гэж хэлж болохгүй. Цусны даралт ихсэх хандлагатай хүмүүс ихээхэн болгоомжтой хэрэглэнэ.

	 

	⁂

	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)

	 


1987 оны хэвлэлийн Хэвлэн нийтлэлийн мэдээлэл

	 

	КАРЕЛ ДАНЕК, ЗЕНЕК ТЕПЛЫ

	 

	АМРАХ УРЛАГ

	 

	УЛСЫН ХЭВЛЭЛИЙН ГАЗАР

	Улаанбаатар 1987

	 

	379. 51

	X—215

	 

	VI—7

	342—83

	 

	Орчуулсан Б. Лхайжав, Д. Энэбиш 

	Редактор Ч. Энхдалай

	 

	Зураач С. Батчулууи

	Уран сайхны редактор Д. Сандагдорж 

	Техник редактор Б. Алтансаргай

	Хянагч О. Баярмаа, Ж. Сосорбарам

	 

	А—02061. 

	За №89 

	ХГ № 108/86.

	 

	Өрөлтөд 1987 оны 3 сарын 15-нд.

	Хэвлэлтэд 1987 5 сарын 3-нд.

	 

	Цаасны хэмжээ 84x108/32. 

	Хх 3,75.

	Хнх 6,30. 

	Тх 4,3 

	 

	Хэвлэсэн тоо 7000

	 

	Үнэ 1 төг 90 мөн

	 

	Улсын хэвлэлийн газар. 

	Улаанбаатар, Элдэв-Очирын гудамж, 7.

	 

	Д. Сүхбаатарын нэрэмжит хэвлэлийн комбинатад хэвлэв.

	Сүхбаатарын талбай, 6.
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