
        
            
                
            
        

    
	А. А. МИКУЛИН

	 

	УРТ НАСЛАХ УХААН

	(хөгшрөлтэй тэмцэх миний ухаан)

	 

	“УЛСЫН ХЭВЛЭЛИЙН ГАЗАР” Улаанбаатар хотноо 1990 онд эрхлэн хэвлүүлсэн номыг

	Цогт охин тэнгэр сангийн захиалгаар Цагаан бамбарууш хэвлэлийн газарт 2025 онд цахим хэлбэрт хөрвүүлэв.
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⁂

	Уг номыг “Болор дуран” шалгуураар шүүсэн болно. 
Программтай танилцах бол сурталчилгаа дээр товшиж холбоос руу орно уу.
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Хүн бүр бага балчраасаа мэдэж, амьдралынхаа турш санууштай физиологийн ашигтай төсөөлөл, баримтын тухай нийтлэг өгүүлэл

	 

	 

	 

	 

	 

	Эрүүл мэндээ хэрхэн хамгаалж, бүтээлч хэвээрээ идэвхтэй амьдрах вэ? гэсэн асуудал нь олны сэтгэлийг татдаг билээ. Зөвлөлтийн нисэх онгоцны зохион бүтээгч нэрт эрдэмтэн, социалист хөдөлмөрийн баатар, академич А. А. Микулин эл номдоо бие махбодын хөгшрөлийн физиологийн хууль зүйг нээх, бүтээлч амьдралын идэвхтэй үйл ажиллагааг уртасгах арга зам олохыг чармайжээ.

	Энэ номыг зохиогч нь 30 жилийн турш хөгшрөлтэй тэмцэх өөрийн системийг баримтлан амьдарч иржээ. Энэ системд нь биеийн тамирын бүхэл бүтэн дасгал, хоолны ашигтай тохироо, цагийн чанд дэглэм, өөрөө өөртөө хийх иллэг зэрэг багтдаг ажээ.
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ЭСЭН МЭНДИЙН ЗАСАЛ

	 

	Академич А. А. Микулиний, түүний «Урт наслахын ухаан» хэмээх номын тухай өгүүлэх нь:

	 

	Лекцийн том танхимд ч заримдаа хөгтэй явдал тохиолддог шүү дээ. Дөнгөж сая график зурж байсан самбар нь дэгээнээсээ мултран, бөөн нүргээн үүсгэж илтгэгчийн яриаг таслав. Хоёр оюутан тэр самбарыг өлгөхөөр ухасхийж очив. Гэвч сайх хоёр тамир тэнхээгээ шавхсан боловч тэр хүнд самбарыг байрнаас нь хөдөлгөж чадсангүй учир танхим дүүрэн нөхөд нь тэднийг дооглон элгээ хөштөл хөхрөлдөв. Лектор эхлээд хоёр залууг ёжлонгуй харж байснаа тэсэлгүй цагаа хараад:

	— Андууд минь, наад самбараа түр орхизно. Бид хөдөлмөрөө арай өөрөөр зохион байгуулах хэрэгтэй юм гээд нэг оюутанд хандаж, — Та самбарын нөгөө тал, дэгээнээс мултарч хөлийг чинь няц цохихоос болгоомжлон түүнийг түшиж бай! Харин та мултарсан гогцоо дэгээнд онож орж байгаа эсэхийг хажуу талаас нь хяна. Би... гэв. Тэгээд тэр хүнлэг профессор маань тэр самбарын өрөөсөн буланг сэгийлгэн өргөв.

	Уг хэрэг ингэж эргэсэнд мэл гайхсан оюутан маань зун барилгын отрядад дадлага хийснээ гэнэт санав бололтой:

	— Зогс! Одоо жаахан дээш нь, боллоо, орлоо! гэж командаллаа. 

	Профессор алчуураар гараа арчаад, ядарсан янзгүй индэрт эргэж ирээд:

	— Тусч залуустаа баярлалаа. Бид яриагаа үргэлжлүүлэхийн өмнө та нарт санамж болгож нэгийг хэлье. Та хоёрын нас нийлээд дөчөөс хэтрэхгүй. Би наятай. Үүнээс үндэслэж та нарт биеийн тамир сайн хийж байхыг шаргуу зөвлөе. Одоо манай эх орны нисэх хүчинд хэрэглэж байгаа тийрэлт хөдөлгүүрийн тухай яриагаа үргэлжлүүлье гэв.

	Энэ лекцийн уншигч нь академич Александр Александрович Микулин байв. Атаархам эрүүл чийрэг хүн! Энэ хүнийг гучин жил орчмын өмнө анагаах ухаан үхлээс арай гэж ангижруулсан гэхэд үнэмшихэд бэрх. Тэр үед түүнийг хүнд юм өргөх битгий хэл хөдлөхийг нь ч хатуу хориглож байв. Цаг мөчөөр амьдралаа нарийн тооцож, өөрийнхөө зүрхний цохилтыг ч чагнах завгүй хөдөлмөрт өөрийгөө зориулан явсан түүний хурц огцом саарч зогсохын даваанд хүрэв.

	 

	«Би олонх хүний адил тавь хүртлээ биеийн тамирыг төдий л анзаардаггүй байлаа. Тэгээд би хүндээр өвчилж эмнэлэгт хэвтсэний дараа хүний бие махбодын нарийн зохион байгуулалтыг судалж учрыг нь олох хүсэл төрсөн юм. Энэ талын олон ном уншиж судлаад, өөрийн нөхдийн шалгарсан туршлага, тэдний шүүмжлэлийг харгалзан засаж өөрийн системийг боловсруулсан юм. Энэ систем маань өвчнийг даван туулж, хөгшрөлийг зогсоож өнөөг хүртэл олон жилийн турш ажиллах чадвар надад өгөв» 

	 

	гэж А. А. Микулин бичжээ.

	Энэ хүн өөрийн эрүүл мэндийн төлөө, ухаан санааны төлөө тэмцсэний нь учрыг ойлгохын тулд туулж өнгөрсөн амьдралыг нь эргэж харах хэрэгтэй юм. Энэ хүн бусдын адил хэдэн жил амьд явахыг хүсжээ гэвэл дэндүү өрөөсгөл, улиг болсон, үндсээрээ буруу хариулт болно.

	Зохион бүтээгчдийн адилаар тэр бээр туйлын товч тодорхой, «Техникийн даалгавар» өөртөө өгч боловсруулжээ. Үүнд:

	 

	1. Бие махбодын үйл ажиллагааг эхлээд өөрөө бүрэн ойлгож, дараа нь бусдад ойлгуулах,

	 

	2. Өөртөө туслаад, бусдад туслах,

	 

	3. Бүтээлч хэвээр урт наслах ёстой гэж томьёолон тогтоожээ.

	 

	Тоо бүртгэлийн сүүлчийн мэдээнээс үзэхэд, манай оронд ерээс дээш настан гурван зуун мянга гараад байна. Дал гарсан хүний тоо хэдэн саяд хүрчээ. Энэ бол зөвлөлтийн хүмүүсийн аж амьдрал дээшилж, анагаах ухаан хөгжсөний үр дүн юм. Ухаантай, мэдлэгтэй, амьдралын арвин их туршлагатай энэ хүмүүст тусалж нийгэмдээ мэдлэг, хөдөлмөр, туршлагаа урт хугацаагаар зориулах боломж нөхцөлийг хангаж өгөх нь чухал зорилтын нэг.

	 

	...XX зууны эх. Өрөөстэй номон ханатай юм шиг саруул тасалгаа ногоон бүрээстэй диваны дэргэд Саша Микулин хүү, сийлмэл юм шиг өргөн духтай, өтгөн сахлаг сахалтай хижээл хүнтэй өвдөг нугалан сууна. Тэр хижээл хүн нэгэн тоглоом засаж, сэлбэж байгаа бололтой.

	— Машиндаа хайртай гамтай бай гэж ач хүүгээ энхрийлэн сургамжилна.

	Энэ бол оросын нисэх онгоцны эцэг гэж алдаршсан эрдэмтэн Жуковскийнх юм. Хожим олон жилийн турш энэ тасалгаа Александр Микулиний гэр нь болж, ногоон диван нь ор нь болсон юм. Николай Егорович Жуковский залуу зөвлөлт улсын тусын тулд эрдэм шинжилгээний үйл ажиллагаа, зохион байгуулах авьяас, хүч чадлаа шавхан дайчилж ажилласан амьдралын нь сүүлчийн хүнд жилүүдэд Микулин түүнтэй үргэлж хамт байв. Бид тэр үеийг дурсахдаа Александр Александрович Микулинийг алдарт өвгийн нэрээр нь товойлгох гэсэн юм биш. Харин тэр алдарт хүний сайн чанар бүхнийг өөртөө шингээж, залуу зандан наснаасаа түүний туслагч, дараа нь тэр их хүнийхээ үйл хэргийг залгамжлан үргэлжлүүлэгч болж чадсан нь Микулиний амьдралын гол нь юм.

	И. Е. Жуковский нислэгийн тухай өөрийн алдарт цуврал лекцийг Москвагийн техникийн дээд сургуульд уншсан юм. Шөнө дүл болтол эрдэмтний тасалгаанд сониноор халхалсан ширээний дэнлүү гэрэлтэнэ. Эрдэмтний гар нь чилэхэд түүний лекц, өгүүллийг ач хүү нь нямбайлан хуулан бичнэ. Эрдэмтэн өвдөхөд ч түүний лекц тасардаггүй байлаа. Түүний лекцийг оюутан хөвгүүн индэр дээр гарч ирж уншина. Тэгэхэд энэ хөвгүүнийг тохуу хийдэг хүн байсангүй. Александр Микулин бол Жуковскийн санаачилгаар бий болсон нисэх онолын дугуйлангийн гишүүн учраас түүнийг төлөөлж лекцийг нь унших бүрэн эрхтэй гэж бүгд үздэг байв. Тэр дугуйланд А. Туполев, А. Архангельский, Н. Ушиков, В. Ветчинкин, Б. Стечкин зэрэг авьяаслаг залуус суралцаж байсан билээ.

	1918 онд Жуковский нисэхийн тооцоолон турших товчоо байгуулахын чухлыг нотолсон илтгэх хуудсыг улаан цэргийн агаарын флотын удирдлагад явуулав. Түүндээ: «Тооцоолон турших товчоог байгуулах нь Агаарын флотыг удирдах газарт зарим зардал гарах боловч тэр нь цэргийн гурван онгоцны зардалтай тэнцэх юм. Сүүлийн тавхан долоо хоногт л ганц Москвагийн нисэх онгоцны буудалд л найман онгоц сүйдсэн шүү дээ» гэжээ.

	Жуковскийн саналыг тэр даруйд нь хүлээн авсны учир, хамтран ажиллагчдаа авах хэрэгтэй байлаа. Тийм хүмүүс бэлэн байв. Тэд цөм Жуковскийн шавь, түүний зорилго санаа нэгт залуус, МТДС-ийн нисэх механикийн анхны инженер А. Архангельский, А. Туполев, Б. Стечкин, В. Петляков, А. Микулин нар байлаа.

	Энэ хамт олны эхний бүтээл нь глиссер хэмээх усан завь юм. Завь нисэн онгоц хоёр ямар холбоотой юм бэ? гэж гайхах хэрэггүй. Энэ бол хожмын усан шахуургат нисэх онгоцны эх байв. Түүний моторыг Борис Стечкин, Александр Микулин нар зохион бүтээсэн юм.

	1919 онд мөн л Жуковскийн санаачилгаар нисэх хөдөлгүүрт чаргыг бүтээх комисс бий болов. Энэ шинэ зүйлийг бүтээгчдийн нэг нь залуу инженер А. Микулин байлаа. Улаан арми цагаантантай тэмцэж байхдаа хэд хэдэн ийм чарга ашиглаж байлаа. Хойд туйлыг эзэмшигчид хорь, гучаад онд түүнийг чадмаг эзэмшиж байв.

	— Манай огторгуйнхан «давхар онгоц» гэж нэрлэдэг байсан анхны онгоц нисэж байхад Николай Егорович «нисэх онгоц хөдөлгүүрийн дэвшлээс л хөгжинө» гэж надад хэлдэг байсныг нь одоо хүртэл амьдралаа зориулсан миний үйл хэргийн үндэс болсон байх гэж академич А. А. Микулин дурсан ярьдаг билээ. Ту, АНТ нисэх онгоцыг хэн зохион бүтээсэн бэ? гэж сургуулийн хүүхдээс ч асуусан Туполевийн бүтээсэн онгоц гэж хариулна. Мөн нисдэг танк гэж алдаршсан сөнөөгч онгоц нь Ильюшиний зохион бүтээх товчооны бүтээл гэдгийг ч хэн бүхэн мэднэ. Мигов гэж алдаршсан дайрагч хурдан онгоц нь Микоян Гуревичийн бүтээл гэдгийг нийтээрээ мэднэ.

	Гэвч дайны өмнө гарсан нэг дуунд:

	 

	Жирийн бидний оюун ухаан

	Жигүүрт гар, дөлт зүрх бүтээв

	 

	гэж бичсэнийг санагтун.

	Харин «бүхнээс өндөрт, бүхнээс алсад, бүхнээс хурдан» гэсэн лоозонг хэрэгжүүлж инженерийн орчин үеийн бодлоос хэдэн жилээр түрүүлсэн найдвартай, хүчирхэг онгоцны моторыг хэн бүтээсэн бэ?

	Энэ асуултад хүн бүр хариулж чадахгүй байх. «Оч үсэргэсэн онгоцыг» зохион бүтээгчдийн нэр алдар олонд тэр бүр түгдэггүй.

	...Домогт Валерий Чкалов, Туполевын АНТ—25 гэдэг онгоцоор Хойд мөсөн туйлыг давж Америкт очсон. Мөн тийм хэлбэрийн онгоцоор М. Громов ниссэн. Тэр үедээ эдгээр онгоц хамгийн найдвартай, хүчирхэг мотортой байсан билээ. Тэднийг зохион бүтээгч нь А. А. Микулин байв.

	Агаарын флотод ашиглаж байгаа эх орны анхны өвөрмөц зохиомжтой поршинт болон тийрэлтэт хүчит онгоцны бүх моторыг А. А. Микулин зохион бүтээжээ.

	Дайны үед ч, дайны дараа ч (поршинт биш) тийрэлтэт хөдөлгүүр нь Миговын хэлбэрийн олон онгоцонд тавиастай байсан юм. Ийм хэлбэрийн анхны мотор нь аль 1937 онд 1200 морины хүчтэй 6000 метр өндөрт хөөрөх чадалтай байсан билээ.

	Дайны үед фашистуудын сүнсээ зайлтал айдаг байсан ИЛ—2 хэмээх онгоцонд тавьсан АМ—38 гэдэг хөдөлгүүрийг А. А. Микулиний удирдсан ЗБТ бүтээжээ.

	Энэ хүн хорь гаруй жилийн турш зохион бүтээх ажил эрхлэхдээ олон хөдөлгүүрийг үйлдвэрт шилжүүлжээ. Тэр бээр тун их хүч зарцуулсан бөгөөд түүний хөдөлмөрийг эх орон нь их үнэлсэн юм. Александр Александрович Микулин социалист хөдөлмөрийн баатар цолыг (түүний үнэмлэх нь гурав гэсэн номертой), төрийн шагналыг дөрвөн удаа хүртэж бусад олон одон медалиар шагнуулжээ.

	Манай нисэх онгоцыг даян дэлхийд алдаршуулсан хүчирхэг хөдөлгүүрийг зохиосон энэ хүн өөрийн хөдөлгүүрийг элэгдтэл ажиллуулсан юм.

	Тэр бээр залуудаа моринд хорхойтой байсан бөгөөд уралдаанд нэг бус түрүүлж шагнуулж байжээ. Дараа нь мотоциклын спортоор хөөцөлдөж уралдаанд дээгүүр байранд орж байлаа. Гэвч ажлаас болж чөлөө зав олдохгүйгээс оролддог спортоо өөрийн эрхгүй орхиход хүрчээ.

	А. А. Микулин зохион бүтээсэн хөдөлгүүрийнхээ ажиллах хугацааг нарийн тооцоолж, түүнийхээ ашиглалтын зааварт капитал болон засварын хугацаа, бүрмөсөн жагсаалаас гаргах хугацааг яг заасан байдаг. Нисэх онгоцонд энэ зааврыг ягштал хатуу баримталдаг. Гэвч энэ хүн өөр юугаар ч сольж болдоггүй ганц «мотороо» хайрлахаа умартаж элээдэг байжээ.

	Зарлагад гаргах гэж үү? Үгүй тэгж хэрхэвч болохгүй гэж тэр шийдсэн юм. Урт насалсан хүмүүсийн бие махбодын нөөц нь арвин болохыг нотолж байсан. Харин бид түүнийг зөв зохистой ажиллуулж чаддаггүй учраас зохих хугацаанаас эрт элэгдэж дуусдаг ажээ.

	Микулин энэ шинэ асуудлыг судлахдаа эрдэмтэн, инженер зохион бүтээгчийн хувьд оюуныхаа задлан шинжлэх дадлаар энэ салбарт гол гогцоо зүйл болох хүний амьдралд биогүйдлийн нөлөө, цусны эргэлт, амьсгал, хөлс гарах, хөдөлгөөний үед булчингийн аппаратын ажиллагаа, биеийн тамирын нөлөө зэргийг судлав.

	Микулин энэ цоо шинэ салбартай холбогдсон зохиолыг судлав. Түүнийг зарим нөхөд ингэж цагаа хоосон гарздаж юу хийх вэ? Эмчилгээний л биеийн тамирыг эмчийн зөвлөгөөний дагуу хийвэл болох нь тэр гэж зөвлөж байлаа. Тэр ч эмчийн зөвлөгөөг хатуу баримталж байв. Гэвч түүний зэрэгцээ бие махбодод хамгийн ашигтай хөдөлгөөнийг зохицуулахын тулд явах гүйх зэрэг биеийн тамирын дасгалыг хэрхэн хийх тухай өөрөө ойлгож мэдэхийг эрмэлзжээ. Тэр бээр хөгшрөлийн гол шалтгааныг танин мэдэхийн тулд тооцоотой, нарийн судалжээ. Үүний туршлагын бааз нь тусгай талбай, лаборатори биш, харин түүний өөрийн нь бие махбод байлаа.

	А. А. Микулин аажмаар «шаар» гэж нэрлэсэн солилцооны бодис яс хоорондын зайнд тунаж үлдэх явдал хөгшрөлийн гол шалтгааны нэг гэсэн таамаглалыг дэвшүүлэв. Энэ үед хүн өөрийнхөө бие махбодод туслах ёстой. Энэ тусламж нь байнгын хөдөлгөөн, зөв амьсгалах, зохистой хооллоход оршино.

	А. А. Микулиний хөгшрөлтэй тэмцэх өөрийн системийг бий болгох гэсэн оролдлого бие махбодод гардаг физиологийн зарим үйл ажиллагаанд өөрийн тайлбар өгөх гэсэн нь хэтэрхий зоригтой зүйл биш үү? гэсэн асуудал гарч болох юм.

	Манай эрин үед хүний бие махбодыг судлах нь тун өргөн цар хүрээтэй болжээ. Хими, физикийн эрдэмтэд түүнийг молекулын үүднээс судалж байна. Энэ салбарт одоо эмч физиологич, математикч, цахилгааны инженер, дуу, кибернетик судлагч, атомын эрчим хүчийг судлагч хүртэл хамтран ажиллаж байна. Ийм хамтын ажиллагаа нь байгалийн хамгийн нарийн асуудлыг судлан мэдэх, шинэ шатанд хурдан дэвших бололцоог олгож, саяхан ямар ч эмчилгээгүй байсан өвчнийг анагаан сэргийлэх шинэ аргыг олж нээхэд тусалж, насан өндөр болтлоо саруул ухаантай хөнгөн шингэн хүч тамиртай байх нөхцөлийг бий болгож байна. Энэ бүх нь академич А А. Микулинд өргөн их мэдлэгтээ тулгуурлан инженер хүнд баймааргүй хэт харьцангуй зүйрлэл гаргаж хүний бие махбодын талаар дүн шинжилгээ хийж, түүний эрхтнүүдийн холбооны нууцыг нээж, тэдний авцалдаагүй болдгийн шалтгааныг олж, түүний ашигт үйлийн коэффициентыг дээшлүүлэх найдвартай удаан ажиллагааны арга замыг хайж, түүнд туслах биеийн тамирын өөрийн дасгалыг зохион, хоол унд хэвшлийг зохицуулах болон түүнд туслах хэрэгсэл, механизмыг бий болгосон юм. Тэр бээр өөрийн бодол, дүгнэлт, зөвлөгөөний үнэн зөв болохыг өөрийн үйл амьдрал 80 гаруй насандаа энх тунх төдийгүй, үр бүтээлт үйл ажлаараа нотлон харуулж байна.

	Энэ системээ бий болгосон тухайгаа бичсэн номын гар бичмэлтэй нь танилцсан физиологич, биологич нар нисэх онгоцны хөдөлгүүр зохиогч сайх хүний инженерийн хувьд бүтээлч ажлаа үргэлжлүүлэн үр бүтээлтэй урт наслах талаар хийсэн ажлынх нь тухай ямар бодолтой байгааг сонсъё. Тэд ингэж үзэж байна.

	ЗХУ-ын ШУА-ийн физиологийн тасгийн нарийн бичгийн дарга академич Е. М. Крепс «Эл бүтээлд дурдсан физиологийн баримт, төсөөлөл нь ашигтай бөгөөд сонирхолтой зүйл тул шинжлэх ухааны нийтлэг утга зохиолын талаар нийтэлж болох юм гэж уг эхийг хянаж боловсруулахад оролцсоны хувьд үзэж байна.»

	Анагаах ухааны доктор профессор В. Н. Гурьев «Нэг сэдэвт энэ бүтээл тун сонирхолтой болжээ. Түүний үндсэн дүгнэлт зөв зүйтэй байна. Тун ашигтай юм...»

	«Би түүнээс алдаа мадаг олсонгүй» гэж Ленинградын улсын их сургуулийн физиологийн кибернетикийн лабораторийн эрхлэгч, профессор П. И. Гуляев бичжээ.

	Академич А. Л. Курсанов: 

	 

	«Миний бие биологичийн хувьд зарим дүгнэлтийг хэт зоригтой хэлжээ гэж үзэх авч, та зохион бүтээгч инженер, механикчийн хувьд хүний бие махбодын зохион байгуулалтыг ойлгох гэсэн оролдлого нь уул зохиолын шинэ соргог зүйл мөн. Та бүтээлдээ урьд өмнө танин мэдсэн үзэгдлүүдийг өвөрмөцөөр авч үзсэн нь түүнийг шинэ янзаар дүгнэж таны дүгнэлтийг хүлээн зөвшөөрөх буюу тэр үзэгдлийг дахин өөр маягаар шалган үзэх бүтээлч бодлыг аяндаа төрүүлж байна.»

	 

	Академич А. А. Имшенцкий, 

	 

	«А. А. Микулиний зөвлөж байгаа дасгалууд нь оюуны хөдөлмөрийг эрхэлж байгаа хүмүүст ашигтай гэдгийг бүрэн зөвшөөрч байна.»

	 

	«ЗХУ-ын эрүүлийг хамгаалах яамны анагаах ухааны эрдмийн зөвлөл, академич А. А. Микулиний «Хөгшрөлтэй тэмцэх миний систем», «Урт наслах ухаан» гэсэн номыг хэвлэн нийтлэхийг зөвшөөрнө».

	ЗХУ-ын эрүүлийг хамгаалах яамны анагаах ухааны эрдмийн зөвлөлийн орлогч дарга профессор Г. К. Ушаков» 

	 

	гэж ЗХУ-ын ШУА-ийн хэвлэлийн редакцад явуулсан бичигтээ ЗХУ-ын Эрүүлийг хамгаалах яамны Анагаах ухааны эрдмийн зөвлөл бичжээ.

	Ийм нэртэй хүмүүсийн энэ номын талаар өгсөн санал олныг дурдаж болох юм. Гэвч дээр дурдсан санал хүрэлцээтэй биз гэж үзээд өөрийнхөө төлөө, эрүүл мэндийнхээ төлөө, нийгэмдээ аль болох урт удаан хугацаагаар тустай хүн байхын төлөө тэмцэх талаар өгүүлсэн энэ номыг уншигч танд толилуулъя.

	 

	С. Гуманов


I БҮЛЭГ : ЭНЭ НОМ ХЭРХЭН БҮТЭВ?

	 

	Хүн бүр хөгшрөхийн дарамтыг эдлэлгүй, эрүүл энх, хөдөлмөрлөж, урт удаан амьдрахыг хүсдэг билээ. Гэвч хөгширч өтлөх нь аяндаа нөмрөөд ирдэг гэж ярилцдаг нь аргаа барсан, хувь зохиолдоо цөхөрсөн байдал юм. Олонх хүн өтөлж хөгшрөхтэй тэмцэхийн оронд ганцаардмал хамгаалалтад ордог. Энэ үед бүгд л эмээр биеэ шавдаж, хамгаалах хориглолтод орсноор хөгшрөлийг давах юм шиг санаж хуурдаг. Хүмүүс насаа ахих тутам гүйх хэрэггүй, хурдан явах хэрэггүй, хүнд юм өргөж болохгүй, ажил хийх хэрэггүй гэх мэт олон хориг дээр цээр нь тавьдаг нь хөгшрөлийг удаашруулж байгаа биш, харин хурдасгаж байгаа том. Үүнээс болж бие махбод доройтон өтөлнө.

	Таны танилууд уулзахдаа «Амар тайван уу?» гэхийн оронд «бие гайгүй биз дээ?» гэж асуух нэг цаг ирдэг. Тэгэхэд чи «Мэнд шүү л гэлдэрч явна» гэж хариулаад ажил албаныхаа тухай биш эрүүл мэндийн тухай ярьж эхэлдэг. Эрийг нас дарна гэдэг хойно яая гэхэв. Гэвч насанд учир нь байна уу? Эсвэл бид өөрсдөө буруутай байна уу? Нас биднийг дарж байгаа биш, харин ч «Би чамайг дарах нь эрт байна» гэж дургүйцээд байхад бид түүнийг цаламдаж авдаг юм биш биз?

	Би гучин жилийн өмнө өнөөдрөөс сул дорой биетэй, овор орж хөгширсөн байлаа. Би олонхын адил тавь хүртлээ биеийн тухай боддоггүй, биеийн тамирыг эрхэмлэдэггүй байв. Тэгээд би хүнд өвчинд ээрэгдэж эмнэлэгт хэвтсэнийхээ дараа инженер электроникч, механикч, зохион бүтээгчийн хувьд хүн хөгшрөх шалтгааныг судлах цаг ирж, түүнтэй идэвхтэй тэмцэх системийг бий болгох хүсэл төрсөн билээ. Би тэрэндээ «яаж ийж» гэлдрэн, хууль ёсныхоо амралтыг эдэлж, амьдрал хэрхэн буцалж байгааг хөндлөнгөөс ажиглагч биш, түүнд аль болох идэвхтэй оролцож, бүрэн дүүрэн ажиллаж явахыг хүссэн юм.

	Гурван зуугаад жилийн өмнө геронтологи хэмээх урт наслах, хөгшрөлтэй тэмцэх шинжлэх ухаан бий болжээ. Энэ асуудлыг шийдвэрлэхийн тулд өнөө үед анагаах ухаан, биологи, физиологи болон бусад салбарын олон мянган эрдэмтэн ажиллаж байна. ЗХУ болон бусад оронд геронтологийн эрдэм шинжилгээний олон хүрээлэн байгуулжээ. Энэ асуудлаар янз бүрийн үзэлтэй хүмүүс эрдэм шинжилгээний бага, их хурлаар саналаа солилцож байна. Одоо үед хөгшрөл болон насны өвчний шалтгааны талаар хоёр зуу гаруй шинжилгээний дүгнэлт гарчээ.

	Ном хэвлэлд урт наслагчдын тухай бичсэн баримт ч их бий. Жишээ нь, Кентингеон Петер Зортай гэгч 185 жил насалжээ. Манай оронд 30000 гаруй сул цалинт хүмүүс 100-аас дээш наслаад байна. 90-ээс дээш настан 300000 гаруйд хүрчээ. Би абхаз ястан 153 настай нөхөр Киутын аж байдлыг судалсан юм. Тэр өдөр бүр жимсний цэцэрлэгт ажиллаж хэнээр ч түшүүлэхгүй моринд мордоод явчихдаг байлаа. Тэр 100 настайдаа ямаршуу хөнгөхөн байсан бол! Энэ бүхэн нь хүн, түүний биологийн эсүүд нь тун урт удаан амьдрах чадалтайн жишээ юм. Тэгэхдээ эс, хамгийн гол нь эсүүдэд хуваагддагийн үр дүнд бий болж байгаа шинэ эсүүд нь өөрийн сайн залуу чанараа алдахгүй байх гадаад нөхцөлөөр хангагдах явдал чухал юм.

	Амьд эсийг биофизик, биохими, физиологийн үүднээс судалсан олон ном, эрдэм шинжилгээний бүтээл гарчээ. Гэвч эдгээр ном зохиолыг зөвхөн мэргэжлийн хүмүүс л ойлгоно. Би хүмүүсийн эрүүл энх, саруул ухаан, хөдөлмөрч урт удаан амьдрахад нэн түрүүнд нөлөөлдөг зүйл, бие махбодынхоо бүтцийн онцлог, физиологийн үндсийг аль болох эртнээс мэдэх нь чухал гэдэгт итгэж билээ.

	Бид эрүүл энх, өвчин зовлонгүй байхдаа эцэстээ юунд хүрэхийг эргэцүүлэн бодохгүй, өөрийн бололцоо, бие эрхтнээ хайрлахгүй шим шүүсийг нь сордог ажээ. Харин машинд бол биеэсээ илүү хайртай гамтай ханддаг.

	Жишээ нь, та мотоцикл худалдаж авлаа гэж бодъё. Тэгвэл та нэн тэргүүнд түүний бүтэц, хэсгүүдийн ажиллагаа, дүрэм зааврыг судлахгүйгээр унахгүй шүү дээ. Та хайр гамгүй эдэлбэл удаан унаж чадахгүй, яг л түүнтэй адил бие махбодынхоо зохион байгуулалт, боломжийг мэдэхгүйгээр түүнийгээ ариг гамтай удаан хугацаагаар хөдөлмөрлөхөд яаж туслахыг нь мэдэхгүй бол бие махбодоо зохистой ашиглаж чадахгүй. Тийм ч учраас би эл номдоо хүний физиологийн хамгийн чухал үндсийг хөндөв. Би түүнийг доорх үндсэн зүйлээр авч үзэв. Үүнд: биогүйдэл, цусны эргэлт, амьсгал, хөлрөхөд, хөдөлгөөн булчинд хэрхэн нөлөөлдөг, биеийн тамирын үүрэг зэрэг болой.

	Сүүлийн жилүүдэд хэвлэлд эрүүл энх байх тухай их нийтлэх боллоо. Жишээ нь, зөвлөлтийн нэрт мэс засалч, анагаах ухааны академич Н. М. Амосовын өгүүлэл их сонирхолтой. Мөн Г. Гилморын «Амьдрал гэж гүйдэг» гэдэг товхимлыг орчуулж олон хувиар хэвлэв. Бас зарим хүн ёгийн дасгалыг хийх гэж оролдох болов.

	Гэхдээ олон хүн манай орчин үеийн амьдралд биеийн тамирын шийдвэрлэх үүргийг дутуу үнэлж түүнийг хийхгүй байна. Энэ нь нийтэлсэн ном хэвлэл биеийн тамирын дасгалыг яаж хийдэг, яагаад явах, гүйх хэрэгтэй болдог юм бэ? Хэрхэн гүйх вэ? гэдгийг гүнзгий тайлбарлаагүйгээс болж байгаа юм гэж би бодном.

	Гучин таваас дээш насны ихэнх хүмүүст бидний бие махбодод зохих ёсны хөдөлгөөн зайлшгүй хэрэгтэй, хөдлөхгүй, залхуу байх, тамир тэнхээний чалх муудах нь хөгшрөлийг хурдасгадаг юм гэдгийг цаг тухайд нь хэн ч тайлбарлаж, тэдний эрүүл энхэд биеийн тамирын дасгал хийх нь зайлшгүй хэрэгтэйг ойлгуулахгүйгээс болж байгаа гэдэгт би эргэлзэхгүй байна.

	Хөгшрөлтэй тэмцэх зөвлөмж, жор олон бий. Жишээ нь, нэг нэрт эмч урт наслахын үндэс бол шилмүүст ваннад1 орох явдал гэж үзжээ. Түүнийг туршаад үзэхэд надад тохироогүй юм. Хорвоогийн хүн бүхэн ав адилгүйгээс нэгд нь таарсан арга жор нөгөөд нь таардаггүй учраас би эмийн ашиг, хорын тухай бичихгүй байгаа юм. Энэ талаар эмч нар ажиллаг.

	Миний ашиглаж байгаа хэрэгсэл, арга туршлага нь гучин жилийн турш шалгаж үзсэн зүйл бөгөөд хүний физиологийн үндэс, амьдралын үндсэн чанар учраас хэн бүхэн хийж туршиж болох юм.

	Инженер хүн физиологийн салбарт оролцож энэ талаар өөрийн системийг бий болгож зөвлөх ямар эрхтэй юм бэ? гэж асуух нь зайлшгүй. Түүнд хариулахыг оролдъё. Үүний тулд түүхийн зарим хуудсыг сөхөж үзье.

	Хүний бие махбодын бүтцийг манай эриний эхэн үед ганц эмч төдийгүй агуу их сэтгэгч эрдэмтэд цөм судалж байжээ. Энэ талаар Герофилийн сургаалыг баримтлагч Александр хотын эрдэмтэд Платон, Аристотель, Гиппократ (хүний ертөнцийн тухай), Гален, Эвдем зэргийн зохиолд өгүүлжээ.

	Сэргэн мандалтын үеийн аугаа их суут зураач, барималч, уран барилгач, инженер, анатомич Леонардо да Винчи хүний болон амьтны эрхтнийг судлахад их хувь нэмэр оруулж өөрийн алдарт эрдэм шинжилгээний хөдөлмөр «Бие бүтцийн тухай тэмдэглэл, зураглал» гэсэн зохиолоо үлдээсэн билээ. Энэ номыг 1965 онд «Наука» хэвлэлийн газар хэвлэсэн юм. Энэ бүтээлд хүний бүх эрхтэн, дотор, мэдрэл, судас, булчин, шөрмөс, мөгөөрс зэргийг нарийвчлан бичжээ. Тэр үед асар их хөдөлмөр шаардах өргөн далайцтай ийм ажлыг олон талын гүн мэдлэгтэй эрдэмтэн л бүтээж чадах байсан нь тодорхой.

	Леонардо да Винчи хүний хөгшрөлтийн шалтгааны тухай:

	 

	«Эрүүл чийрэг өвгөчүүл хоол тэжээл дутсанаас нас бардгийн учир нь чацархайн вен судасны хана зузаарсны улмаас чацархайн вен тасралтгүй нарийсаж, гэнэт тагларахад хүрдэгт орших ажээ. Иймд настай хүмүүс хооллохоос эмээнэ. Залуучуудыг бодвол тэдний арьс бараг тэжээлгүй болсны улмаас модны холтос буюу самрын хальс шиг өнгөтэй болно. Хүний вений судасны ханын ийм хувиралт нь өтлөх тусам, жүржийн хальс мэт зузаарч, зөөлөн чанар нь багасна» 

	 

	гэж тодорхойлжээ.

	Леонардаас хойш даруй 450 жил өнгөрсөн ч өөрийн бие махбодыг мэдээгүй, өөрийн артери, вений судсыг хэвийн эрүүл ажиллагаатай байлгахын тулд физиологийн наад захын арга хэмжээг аваагүйгээс эрт хөгширдөг гэж товч тодорхойлсон нь одоо хүчин төгөлдөр хэвээр байна.

	Хүмүүсийн нас, эрүүл энхийн байдал, биеийн хөгжлийн хувьд харилцан адилгүй ч гэсэн артери, вений судасны үйл ажиллагаа адил бөгөөд бодисын солилцооны хууль нэгэн адил үйлчлэх тул би өөрийнхөө номд энэ асуудлыг онцгой анхаарч үзэж байгаа юм.

	Леонардын энэ зохиолоос гадна би 1543 онд хэвлэгдсэн Андрей Везалийн «Хүний бие махбодын бүтцийн тухай» гэсэн зохиолын талаар бас яримаар байна. Шинжлэх ухаан техник хөгжсөн орчин үед ч түүний энэ хэлсэн үг чухал хэвээр байна.

	Тэр бээр 

	 

	«Шинжлэх ухаан, урлагийг судлахад олон саад тохиолдоно. Тухайн шинжлэх ухааныг бүрэлдүүлэгч сургаалыг хэт олон хуваах нь багагүй хор учруулдаг билээ. Тэр тусмаа зарим салбарын ажлыг олон янзын мэргэжилтэнд явцууруулан хуваах нь улам ч их саад болно... (Тэд) аль нэг салбарыг эрхэлж хэт явцуурснаас болж, тэр салбартай зайлшгүй холбоотой зүйл хөндөгдөхгүй хоцорно. Ийм ч учраас тэд ямар нэг гарамгай нээлтийг хийж чадахгүй байна» 

	 

	гэж бичжээ.

	Энэхүү гүн утгатай зөв санааг хүний эсийн хэвийн хөгжилт, ажиллах чадвар, удаан жил хөдөлмөрлөхөд электроник болон цахилгаан соронзон орны нөлөөг тооцдоггүйг өмнөх үеийн анагаах ухааны сургалттай холбож болно. Иймд би эл асуудлыг номдоо анхааран үзсэн билээ. Цахилгаан соронзон орон хүнийг сонгож үйлчилдэггүй бүх хүмүүст адилхан нөлөөлнө шүү дээ.

	Сүүлийн жилүүдэд хүний бие махбодыг янз бүрийн мэргэжлийн эрдэмтэд хамтарсан хүчээр иж бүрэн судалж байна. Үүнийг судлахад эмч, физиологичдоос гадна биологич, генетикч, биохимич, биофизикчид оролцож байна. Анагаах ухаанд орчин үеийн дэвшил хөгжлийн сүүлчийн ололт болсон лазер, изотоп, кибернетик үйлчилж байна. Үүнээс илүү олон зүйлийг тооцож болох юм.

	Өнөө үед политехникийн дээд сургуулийн танхимын лабораторид гэмтлийн эмчтэй учирч болно. Ясны бөхжих чанар, түүний шахалтын эсрэг эсэргүүцэл, мушгилт зэрэгт ямар тэсвэртэй болохыг мэдэхгүйгээр ясны гэмтлийг амжилттай эмчилж чадахгүй.

	Бичсэн өгүүллийн нь тухай дээр дурдсан алдарт мэс засалч Николай Михайлович Амосов анагаахаас гадна аж үйлдвэрийн дээд сургуулийг эчнээгээр төгсгөжээ. Орчин үед эмч хүний бие махбодын үйл ажиллагаа, бүтцийн талаар өргөн мэдлэгтэй байх, шинжлэх ухаан, техникийн ололт амжилтыг анагаах ухаанд нэвтрүүлэхийн тулд инженерийн зохих мэдлэгтэй болох шаардлагатай болжээ.

	Миний үндсэн мэргэжил бол инженер зохион бүтээгч. Мэргэжилтний удирдлагаар анатомийн задлан шинжилгээ хийж зарим эрхтнийг салгаж үзсэний үр дүнд хүний механизмыг ойлгоход миний энэ мэргэжил хэрэг болсон юм. Үүнээс гадна би физиологийн ухааныг гүнзгий судалж, физиологийн зарим үйл ажиллагааг судлахын тулд олон туршилт хийж, сурах бичигт ороогүй булчингийн агшилтын хуулийг таньж мэдэхийн тулд өөр дээрээ туршлага хийсэн билээ. Физиологийн талаар хийсэн өөрийнхөө энэ ажил дээр үндэслэн өөр дээрээ, нөхөд дээрээ туршсаны дараа сонгож авсан дасгалуудыг нас хязгаарлахгүйгээр хийхийг хүн бүхэнд зөвлөж байна

	Эдүгээ биеийн тамир спортыг улам их анхаарч байна. Эрүүл байх ашигтай дасгалын тухай нэрт эрдэмтэд, анагаах ухаан, биеийн тамирын мэргэжилтэн нар их бичдэг болжээ. Би тэдний зөвлөмжийг хүндэтгэж түүнийг хэрэглэхийг боддог. Гэвч би эл номдоо орчин үеийн энэ асуудлаар гарсан ном зохиолд дурдсан баримтыг нуршаагүй нэмж сэлбэсэн зүйл гэж бодсоноо тусгасан билээ.

	Эл ном минь сурах бичиг биш гэдгийг сануулъя. Бүтээлийн минь гол сэдэв нь өөрөө шалгаж үзсэн хөгшрөлтийн зарим үндсэн шалтгааныг задлан шинжлэхэд чиглэсэн агаад биогүйдэл, амьсгалах, хөлрөх болон хүй нэгдлийн ба орчин үеийн хүмүүсийн амьдралын нөхцөлийг жиших, биеийн тамирын ач холбогдлыг онол, практикийн үүднээс задлан шинжилсний үр дүнгийн тухай юм.

	Түүнчлэн хөгшрөлтэй тэмцэхэд тус болох өөрийн зохион бүтээсэн зарим хэрэгслийг та нарын анхааралд зориулав. Би номдоо туссан өвчнөө хэрхэн гэтэлж давсан, хөгшрөлтийг зогсоож, залуугийн хүчин чадал, ажиллах чадвараа одоо хүртэл олон жилийн турш хадгалж чадсанаа үзүүлэхийг зорьсныг минь аль болохоор олон хүмүүс уншиж хэрэглээсэй гэж хүсэж байна.

	Хүн амьтдыг байгаль дэлхий урт удаан наслах бололцоогоор бүрэн хангаагүйг олон баримт нотолж байгаа юм. Жишээ нь, амьтдын шүд бөх бат биш учраасаа болж өлсгөлөнгөөр цагаа болоогүй байхад үхдэг. Харин, сонсгол муудахаар биеэ хамгаалж чадахгүй амь үзэгдэнэ. Эцэст нь хэлэхэд эсийн хоорондын зайнд хор, шаар цугларах бөгөөд мэдрэлийн системийн үйл ажиллагаанд согог сууж цагаасаа өмнө үхдэг ажээ.

	Байгаль хүнийг өөрийгөө үеийн үед боловсронгуй (хувьсал) болгох явцыг хурдасгаж байхаар заяасан бололтой. Хуучин навчийг нь салхи хуу татан хийсгээгүй цагт мод дахин шинээр нахиалахгүй. Гэвч хүн байгаль дэлхийд сохроор шүтдэггүй, тэмцдэг тэмцлийн зам нь ч олон янз юм. Хүн унасан шүднийхээ оронд хиймэл шүд хийдэг болжээ. Нүднийхээ хараа муудахаар шил зүүж, туссан өвчнийхөө эсрэг анагаах ухааны ололтыг ашиглан тэмцэнэ. Бие махбодын хөгшрөлтэй биеийн тамир хийж тэмцэнэ.

	Хүмүүсийн урт наслахын төлөө тэмцлийг энэ хэдэн өгүүлбэрээр тодорхойлж байна гэж уншигч та бодож болох юм аа. Тийм биш шүү! Хүнд үл үзэгдэх хорон муу санаатай нэг дайсан бий. Тэр нь залхуу, хойрго, зориггүй байдал билээ.

	Өглөө бүр биеийн тамирын дасгалыг тогтмол хийхээс залхуурсан олон мянган хүн өөрийнхөө бие махбодыг «шаараар» дүүргэж мэдрэлийн үйл ажиллагаа суларснаас болж залуугаараа нас эцэслэсэн явдал олонтоо билээ. Эрүүл энх байж, урт удаан хөдөлмөрлөж, идэвхтэй амьдрахын тулд биеийн тамирын ашиг тусын тухай бичсэн олон ном худалдан авч хураах, өглөөний дасгалыг үзүүлсэн зурагт хуудсыг ханандаа өлгөснөөр хязгаарлаж болохгүй. Хамгийн гол нь залхуу хойрго заншлаа даван туулах зориг хатуужилтай, хүчин чадалтай байх ёстой. Ингэж л чадвал амжилтад хүрнэ.

	Биеэ чийрэгжүүлэх, хөдөлмөрийн чадвараа дээшлүүлэхэд чиглэсэн миний бий болгосон системийн бүх арга барил нь эрэгтэй, эмэгтэй, залуу, хөгшин аль ч хүнд тохирохыг олон удаагийн туршилт нотолсон юм. Тэгэхдээ урьд нь энэ шинэ дасгалд дасаагүй анх оролдож байгаа хүн бүхэн эхний үед дасгалыг тун болгоомжтой, аажмаар хийж сурах нь амжилттай болохын зайлшгүй нэг нөхцөл мөн.

	Амьд эс нь нэг хоёр хоногийн дотор өөрийн зохион байгуулалт амьдралын үйл ажиллагаагаа өөрчилж чадахгүй. Өөрчлөхийн тулд зохих хэмжээний цаг хэрэгтэй. Настай буюу урьд нь биеийн тамир хийж байгаагүй хүмүүс сарын турш энэ дасгалыг аажмаар хийж сурах хэрэгтэй.

	Дасгалыг өдрөөс өдөрт нэг нэгээр нь аажмаар нэмэгдүүлбэл зохино. Хүн бүр биеийн байдалд зохицуулан гүйхдээ өдөр бүр 5—10 алхмыг нэмсээр зохих хэмжээнд хүргэх хэрэгтэй юм.

	Хүчээ гэнэт хэт шавхах нь хүний бие махбодод тун аюултай. Дасгалыг аажмаар хийж эзэмших нь хүний бие махбодыг чийрэгжүүлж, эрүүл энх болгож тэсвэр хатуужилд сургаж, урт удаан наслах нөхцөлийг хангана.

	Анагаах, биологийн ухаанд би ямар хандлагатай байдгаа товч хэлэхийг хүсэж байна.

	Хүн амд үзүүлэх эмнэлгийн тусламж, тэдний амралтын зохион байгуулалтыг цаашид улам боловсронгуй болгож сайжруулах талаар манай нам засаг, Зөвлөлт улсын явуулж байгаа үйл ажиллагааг бахдан сайшааж хэлэх тийм яруу сайхан үгийг олоход бэрх юм. Анагаах ухаан, анагаах ухааны ажилтан нар тун их тустай аварга их зүйлийг бүтээж байна. Гэхдээ зарим үед эмийн эмчилгээг эмнэлгийн ажилтан маань чухалчилчхаад амьд эсийг эрүүлжүүлэхэд тэдний бие даасан ажиллагааг дээшлүүлэхийн тулд хүний амьдралыг өөрчлөн хөгжүүлэхэд зохицсон гадаад нөхцөлийг бий болгох, түүний ач холбогдлыг дутуухан үнэлдэг мэт санагддаг юм. Энэ салбарт эрдэм шинжилгээ хийх өргөн талбар байгаа юм.

	Жишээ нь, урьдчилсан дасгал хийхгүйгээр зөвхөн сэлүүр дээр суух юм бол хэдхэн цагийн дараа шинэ гадаад нөхцөлд дасаагүй гар сэлүүрийн модонд холхиж холгосоор алганд цус хуран цэврүү сууна. Хэрэв энэ үйл ажиллагаанд ухамсартай урьдчилсан бэлтгэлтэй хандах юм бол ямар ч төрлийн биеийн тамираар оролдоход дээрхтэй адил байдалд орохгүй. Дасгалын улмаас гарт эвэр ургана. Би эвэргүй үеийн эс, эвэртэй болсны дараах эсийг микроскопоор харьцуулан харж үзэв. Тэгэхэд тэр эсүүдэд адилхан юм огт алга байлаа!

	Ийм өөрчлөлт гарах бат бэхийн тооцоо хийж, хуучин бүх эс нэгэн зэрэг хувирч эхлэх, дуусах удирдлагыг хаанаас өгч байна вэ?

	Жирийн мэт энэ асуудалд орчин үеийн биологийн ухаан эцсийн тодорхой хариу өгч чадаагүй байгаа нь харамсалтай юм.

	Хүний уураг тархи нь байгалийн хамгийн нарийн бүтээгдэхүүн, түүний дээж нь болох учир дээр дурдсантай адил болон эсийн өөрчлөлтийн бүх ажиллагааг удирдан жолооддог гэдэг ойлголт үеэс үед дамжин ирсэн билээ. Тэгвэл эс нь бие даасан тодорхой үйл хөдөлгөөнийг хийх чадалгүй гэж үү? гэж асуумаар санагдаж байна. Эсийн туслалцаатайгаар би гартаа шаардлагатай газар нь тийм хурдан хугацаанд эвэр ургуулж чадахгүй байсан биз. Гэтэл гадаад орчны нөлөөнөөс тун түргэн эвэршинэ.

	Ийм учраас хөгшрөлтийн гол шалтгаан болох эсийн бохирдол, эдгэрэхдээ өөрийнхөө бий болгосон цусны цагаан эс, залгиур эс зэргийн туслалцаатайгаар тэмцэх өөрийнхөө зохион байгуулалт, хэлбэрээ ашигтайгаар өөрчлөх, хүний идэвхтэй урт наслах бололцоог хангах чанарыг өөртөө бий болгох нөхцөлийг гадаад орчноос эрвэл зохино гэж би бодож байна.

	Энэ асуудлаар л би гучин жилийн турш оролдож байна. Цахилгаан цэнэг, ион, цахилгаан соронзон орон молекулын эд эс, мэдрэлийн системтэй харилцан нөлөөлөх амьдралд шийдвэрлэх ач холбогдолтой гэж гучин жилийн тэртээ би батлан хэлж чадахгүй байсан бол энэ дүгнэлтийг биологийн эрдэмтэд хүлээн зөвшөөрч, түүнийг судалж байна. Саяхан энэ талаар Г. А. Сергеев «Биологийн хэм, хүрээлж буй орчин» гэсэн ном нийтлүүлэв. Тэр номд:

	 

	«Бид 1969 онд уураг тархины биолазерын нөлөө гэгчийг нотолсон юм. Энэ нөлөөний ачаар орчны зайд цахилгаан долгионы цацраг болохыг нарийн мэдрэхүйтэй детекторын тусламжтай бичиж авсан билээ» 

	 

	гэжээ.

	Мөн энэ номдоо 

	 

	«...Тунадас унах нь энэ нөлөөтэй тэмцэх бөгөөд тэр нь цацраг идэвхт бодисын адил тархины цусны үйл ажиллагаанд аюултай хүнд өвчнийг бий болгоно. Даралтын эрс өөрчлөлт нь... цусны даралт, зүрх судасны эрс өөрчлөлөөс болох өвчнийг үүсгэнэ... Цахилгаан соронзон орны хучилтын өөрчлөлт нь тархины био цахилгааны идэвхжилтэд нөлөөлнө.

	Зарим оронд (радиогоор) цаг уурын био нөлөөллийг урьдчилан мэдэгддэг болжээ» 

	 

	гэсэн сонирхолтой баримтыг дурджээ.

	Үүнтэй адил асуудлыг би хорин таван жилийн турш судалсны үндсэн дээр хүний эсийг гадаад орчны муу нөлөөнөөс хамгаалах нь чухал гэдэг дүгнэлтийг хийв. Үүний анхны арга хэмжээ бол эсийг газардуулах, өөрөөр хэлбэл, газрын цахилгаан хүчдэлтэй газардуулах замаар холбосон явдал мөн. Энэ талаар өгүүлсэн бүлгээс уншина уу.

	
II БҮЛЭГ : ВЕНИЙ СУДАСНЫ ХАВХЛАГИЙН ҮҮРЭГ

	 

	 

	Эсийн тэжээл, цэвэршилт

	Хүний хөгшрөлийн биохими, биофизикийн шалтгаан олон янз. Энэ шалтгааны дотроос би нэн тэргүүнд бодисын солилцоо, хүнс тэжээлийн исэлтийн явцад тасралтгүй гардаг үлдэгдлээр эс, эсийн хоорондын зайг бохирдуулан бөглөх (эсвэл шаараар таглах) явдал гэж үзэж байна.

	Та бүхэн сургуульд сурч байхдаа биологийн хичээлд заадаг нэг эст амьтны тухай хичээлийг нэхэн санацгаа. Тэгэхэд микроскопоор амёба хэрхэн амьдарч байдгийг харсан биз дээ. Тэгэхэд энэ энгийн махбодын дотор хальсаар (мембранаар) тэжээл дамжин орж амёба цадах болтлоо түхийж томрох замаар бодисын солилцоо эхэлнэ. Үүний дараа мембран нь механик хүчний шахалтад амёбаа хавччихад арьсны нүхээр (вакуоли) түрүүчийн шингэсэн бодисын солилцооны үр дүнд бий болж иссэн зүйлээсээ ангижирч сална. Байгаль амьд эсийг тэжээх, түүний шаарыг нь цэвэрлэхийг нөхцөлдүүлжээ.

	Үүнээс үзэхэд байгаль амьд эсийг цахилгаан молекулын хүч, Кулоны цахилгаан хүч, цахилгаан эндоосмосын хууль зэргийг ашиглаж тэжээх зорилтыг амжилттай шийдвэрлэнэ. Эсийн тэжээлийн асуудлын механизмыг танин мэдэх талаар олон бүтээл гарчээ. Дамжуулагчид идэвхтэй дамжуулах биноцетозын талаар онолыг бий болгосон. Энэ онолд гүнзгий орохоо больё. Хэрэв янз бүрийн насны мэргэжлийн хүмүүст тохирох тэжээлийн сарын тохиромжтой жорыг бий болгосон бол эсийн тэжээлийн асуудлыг шийдвэрлэсэн гэж үзэж болох сон билээ.

	Гэвч харамсалтай нь эсийг хүнсний үлдэгдлээс (шаарнаас) цэвэрлэх талаар байгаль сайн зохицуулж чадсангүй. Ганц механик тасралтгүй уян хатан хөдөлгөөний үр дүнд ээлж тутмын дараа эс (амёба) нь өөрийгөө тэжээлийн үлдэгдлээс цэвэрлэн авч, мөн л шаарны зарим үлдэгдэл дотоод эрхтэнд, эсийн мембранд аажмаар үлдэж хоцордог байна. Иймээс амьд эс нь шаарнаас өөрийгөө цэвэрлэж амьдрах бололцоогоо хангахын тулд тасралтгүй бичил чичирхийлэлд байх ёстой бөгөөд энэ утгаараа амьдрал бол тасралтгүй хөдөлгөөн гэсэн үг юм.

	Хүний бие махбод нь тоо томшгүй олон эсээс бүрэлдэнэ. Гадаад мембранаар дамжиж хаягдсан шаар болон химийн бодис нь эсийн хоорондын зайнд хуримтлуулж тунгалгийн болон цусны судсанд сорогдож вений буюу бохиртсон цус болж хувирна. Тэр нь элэг, бөөр, уушгинд тархахын тулд зүрхэнд орно.

	Эсийг тэжээх нь хялбархан үр ашиг сайтай үзэгдэл байдаг бол бие махбод урт бөгөөд нарийн бэрхшээлтэй замыг туулж байж шаарнаасаа ангижирна. Тэгэхдээ энэ зам, гол ёроолдоо шавар суулгадагтай адил тэр шаарыг авч хоцроох «цүнхлүүд» нь цөөнгүй билээ. (Далимд хэлэхэд 1973 онд нийтлэгдсэн Чикагогийн их сургуулийн эрдэм шинжилгээний ажилд хүний хөгшрөлтийн гол шалтгаан нь эс хоорондын зайнд аажмаар тунаж үлддэг шаар гэж тэмдэглэжээ. Энэ нь гучин жилийн тэртээ шаарны хорын тухай миний хийсэн таамаглалыг нотолж байгаа юм).

	Хэрэгцээнд ороод гарсан энэ бодис нь сая сая эсийн хоорондын нугарч тахиралдсан зай завсраар дамжин хөдөлж явахдаа шаар болсон шингэнд гаднаас шингэсэн өөр нэг хүчирхэг хүчний туслалцаагүйгээр хөдөлнө гэж бодоход үнэхээр бэрх.

	Эсийн зай хооронд шаарыг хөдөлгөж явуулж байдаг гаднын ямар механик хүч байна вэ? гэвэл тэр нь доорх гурав болов уу.

	 

	Нэгдүгээрт, энэ нь эсийг чичрүүлэх хүчин. Энэ бол тун бага юм.

	 

	Хоёрдугаарт, булчингийн агшилтаар бий болдог эсийн шахалтын хүч.

	 

	Гуравдугаарт, хүний махбодод явах, гүйх дэвхрэх зэрэгт газрын гадаргуугаас үүсдэг инерцийн хүч юм.

	 

	Хоёр, гурав дахь хүч нь далайц, хэмжээ ихтэй, шийдвэрлэх ач холбогдолтой нь тодорхой.

	...Хүн төрөлхтөн олон сая жил өглөө, өдөр, оройн хоол гэж хийдэггүй байжээ. Тэр үед гуанз, ресторан байгаагүй нь мэдээж юм. Хүй нэгдлийн үеийн хүн өөрийгөө, үр хүүхдээ тэжээхийн тулд өдрийн турш гүйж харайдаг байжээ. Одоо туулай, чоно гүйж харайдаг шиг л гүйж харайдаг байжээ. Тэгээд хүн төрөлхтөн жад, нум сум, хутга, дугуй автомобиль, лифт, ор, резин ултай гуталтай боллоо. Би материаллаг соёлын хөгжлийн түүхийг бүдүүвчлэн ярьж байна. Гэвч орчин үеийн хүн тэгэх тусмаа хотын оршин суугчид нь газар дэлхийн цахилгаан цэнэгээс бүрмөсөн тасарч, соёлжин одоо болохоор эрүүл энх байх, насаа уртасгах, тэмцэлд хөгжихийн хэрээр байгалиас заяасан чанараа алдаж, биеэ дааж тэмцэхээс өөр аргагүй болжээ.

	Шинжлэх ухаан техникийн дэвшлийн хурдацтай харьцуулахын аргагүй аажим сая сая жил үргэлжилсэн хувьслын явцад байгаль бидний дотоод эрхтэн зүрх, бөөр, ходоод, нарийн гэдэс, булчин, тархийг боловсронгуй болгож иржээ. Гэвч зарим нэгийг бүрэн боловсруулж амжаагүй бололтой. Энэ нь гүйж харайх (амрах, унтахаас бусад цагт) олон цагийн турш сэгсчих, биеийн туйлын их идэвхтэй ажиллагааны дүнд бидний бүх эрхтэн бүрэлдэн тогтож боловсорчээ.

	Эс болон эсийн хоорондох зайг хортой төдийгүй бие махбодод аюултай, хүний эрүүл бие эсэд бодисын солилцооны үед явагддаг исэлтийн үзэгдлийг аажимд нь зогсоодог шаарыг инерц болон гравитацын2 хүчний сэгсрэлт, булчингийн агшилтын хүчийг ашиглахаас илүү тийм ашигтайгаар зохион бүтээхээс илүү зүйлийг байгалиас бий болгож чадсангүй.

	Шинжлэх ухаан техникийн хөгжил нь ямар нэгэн сэгсрэлт битгий хэл булчингийн агшилтад орох, биогүйдэл гарах нөхцөлийг үгүй болгосон байна. Энэ бол хүн жингүйдэлд ордог сансрын нислэгийг би тухайлан хэлж байна. Жингүйдэлтийн нөхцөлд удаан байх нь муу үр дүнд хүргэж болох учраас сансрын нисэгчид нь эргэлдэх болон бусад хэрэгсэл, механизмын тусламжтайгаар зохиомол аргаар бий болгосон гүйдлийн тусламжаар булчингаа агшааж сунгана.

	Байгаль яагаад вений судсанд хавхлаг бий болгосон бэ?

	«Хүний биеийн бүтэц» хэмээх анагаах ухааны дээд сургуулийн оюутны анх үздэг сурах бичигт хүний биеийн бүтцийн тухай тодорхой өгүүлдэг авч бидний бие махбодын харилцаа түүний уялдсан ажиллагааны талаар ямар ч тайлбар өгөөгүй байна. Моторын инженер хүнд «Хөдөлгүүрийн бүтэц» гэсэн сурах бичиг зайлшгүй хэрэгтэйн адил хүн бүхэнд «хүний биеийн бүтэц» гэсэн сурах бичиг гарсан бол ашигтай сан гэж би боддог. Гэвч тийм номыг та хаанаас ч олохгүй нь харамсалтай юм. Орчин үед физиологийн ухаан их хөгжсөн боловч хүний олон үндсэн эрхтний уялдаа, хөдөлгөөний механизмыг тайлбарлаж чадаагүй байна. Жишээ нь, одоо хүртэл булчингийн үйл ажиллагааг тайлбарлаж чадаагүй байна. Ийм учраас би хүний нүднээс далд орших бие махбодын зарим хэсгийн талаар эргэцүүлэн бодож, тэдний уялдаа харилцааны механизмыг ойлгож, тэдний чухал үйл ажиллагаанд нь туслах аргыг санал болгох гэсэн юм.

	Зүрхний булчин, артерийн судасны ханын агшилтын хүчээр артериар шинэ цус артери болон хялгасан судсаар хүний бүх биеэр дамжиж эсийг тэжээж, бодисын солилцооны бүтээгдэхүүнийг ялгаруулна.

	Энэ цус нь хялгасан судсаар дамжих явцдаа эсийн хоорондын тунгалгаар исэлтийн явцад бий болж хуримтлагдсан шаарыг авч артерийн цусыг вений цус болгон хувиргана.

	Вений цус нь 0,005 см диаметртэй хялгасан судсаар дамжихдаа өөрийн бүх даралтыг бараг алддагийг анхаарах хэрэгтэй. Түүний хөдөлгөөнд уушгины цулцангийн соролт нөлөөлнө.
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	1-р зураг. Артери, хялгасан судас, вений гүйдлийн хөндлөн огтлолын харьцаа

	 

	 

	Байгаль вений судасны цус зүрхэнд хүрэх, хөлийн хуруунаас ташаа хүртэл, гарын хуруунаас мөр хүртэл өгсөх ажиллагааг хэрхэн хангаж өг өө вэ? Үүнд хариулахын тулд манай дөрвөн мөчний вений судасны уртаашаа задалсан байдлыг тун анхааралтай судалж үзвэл зохино. Тэгвэл байгаль вений доторх ханыг гарын хуруунаас мөр хүртэл, хөлийн хуруунаас ташаа хүртэл 4 см тутам зүрхний хавхалгатай адил завсрын хавхалгыг бий болгожээ. 
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	2-р зураг. Вений судасны хавхлаг

	 

	 

	Тэд нь зүрх рүү нь цус явахад нэгдэн тусалж буцах гүйдэл ажиллах үед хаагддаг байна (3-р зураг).
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	3-р зураг. Булчингийн вений судасны хавхлаг

	 

	 

	Хавхлаг бүхэн шингэнийг эсэргүүцэлгүй дамжуулдаг. Тэгвэл вений бүдүүн судсанд хялгасан судасны дараа цусны даралт бараг үгүй болтлоо буурдаг байхад яах гэж хөлд 22, гарт 17 эсэргүүцлийн хавхалгыг вений судсанд бий болго оо вэ?!

	Булчин агших бүрд хөндлөн огтлолын хэмжээ шахалдаад нарийсаж булчинд шахуулсан вений хоёр хавхалганы хоорондын цус зүрх рүү урсана (4-р зураг).
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	4-р зураг. Булчингийн агшилтаар вений цусыг зүрх рүү шахаж байгаа нь (Зүүн талд булчингийн агшилт, баруун талд булчингийн сулралт)

	 

	 

	Байгаль асуудлыг ингэж шийдвэрлэжээ. Тэр нь булчинг насос болгож хувиргажээ. Үүнээс гадна зүрхний булчин агших бүр бидний махбодод сулавтар биогүйдлийн долгионыг бий болгож, тэр нь булчинг бага зэрэг агшааж вений судасны цусыг зүрх рүү хөөх нэмэлт хүчийг бий болгодог. Гэвч энэ сулавтар агшилт нь шаарыг биеэс бүрэн цэвэрлэхэд хүрэлцэхгүй юм. Үүнийг доорх хоёр жишээ нотолно.

	Хүн бүхэн унтаж сэрсний дараа суниах дуртай. Суниахад хүн бүхэн булчингаа хүчтэй хөвчилдөг учраас шөнө хоногтоо эсийн хооронд болон вений судсанд хуралдсан их шаарыг хөөн гаргана. Ийм байдал муур, нохой мэтийн амьтдын амьдралд ч мөн адил үзэгдэнэ. Тэд унтаад сэрснийхээ дараа заавал суниадаг. Үүнээс үзэхэд зүрхний булчин венд туславч тэр нь нойрсох үед судсанд хуримтлагдсан шаарыг хөөхөд хүрэлцээгүй байгааг нотолж байна.

	Хэрэв хүн хэдэн өдөр юм уу, долоо хоногийн турш босохгүй хэвтээ юм бол дараа нь эдгэрээд босохдоо бусдын туслалцаагүй босож чадахгүй болтлоо тамирдсан байдаг.

	Тамирдахыг өвчний уршиг гэж боддог байлаа. Гэвч рашаан судлалын хүрээлэнгийн судалгаанаас үзвэл эрүүл чийрэг биетэй тамирчин ч долоо хоног хөдөлгөөнгүй хэвтэх юм бол бусдын туслалцаагүй хөл дээрээ зогсож чаддаггүйг нотолжээ. Тамирдах нь бодисын хэвийн солилцоо алдагдаж бие махбод эсийн хоорондын зай нь шаараар дүүрснээс болно.

	Би дөрвөн мөчний вений тухай ярьж, цээжний «судасны» тухай нэг ч цухуйлгаагүйг та нар анзаарсан байх. Байгаль яагаад амьтан, хүний вений судсыг дал мөр, бүсэлхий хүртэл хавхалгатай болго оо вэ? Вений цус зүрх рүү яаж гүйж байна. Амьтны биеийг саная. Амьтны булчин уртаашаа зангирдаг учраас булчингийн агшилтаар дал болон гуя хүртэлх цус нь шахагдаж цаашдаа аяндаа урсаж зүрхэнд орно. Хүн ч амьтантай адил цээжин биедээ хавхалгагүй байдаг нь бидний бие цогцос хэдэн сая жил бүрэлдэн бий болох тэр үед хүний өвөг газар дээр дөрвөн хөллөж явж байжээ гэсний нотолгоо юм. Биеийн хагас метр шахуу (хүний өндөр намаас болж илүү юм уу, дутуу байж болно) хэсэгт ханхлаг байхгүй байгаа нь байгаль хүнийг хоёр хөл дээрээ явна гэж тооцоолоогүйн гэрч юм. Хүнийг аргагүй, хөдөлмөр л бий болгожээ. 

	 

	Хавхалганы үүргийн тухай зохиогчийн таамаглал

	Шаарыг эс хоорондын зайнаас шахаж гаргахын тулд гаднын туслалцаа хэрэгтэй гэж дээр өгүүлсэн билээ. Одоо би шаартай тэмцэхэд хавхалгыг тун үр ашигтай ашиглах нэг аргын тухай өөрийн таамаглалыг хэлэхийг хүсэж байна.

	Би эхлээд физиологиос хол хөндий нэг зүйрлэлээр эхэлье. Хэрэв бөглөө мултлах хэрэгсэлгүй бол лонхны бөглөөг алгаараа юм уу, газарт ёроолыг нь цохиж мултална. Энэ нь хөдөлгөөнийхөө хэмжээнд тэнцэх шингэнийг хурдац нь эхлээд гарын зүг урсаад алганы алгадалтын эсэргүүцэлтэй тулмагцаа өөрийнхөө чиглэлийг өөрчилж бөглөөний зүг хурдалж дээр дурдсан хүч нь эсэргүүцлийн хүчийг хааж бөглөөг мулт цохидог болно (5-р зураг).
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	5-р зураг. Шингэнээр дүүргэсэн (1) савны ёроолыг (2) цохиход, тэр нь хоолойгоор (3) вений цус хүчтэй дээшээ гүйхийг дүрслэн харуулсан хэрэгслийн бүдүүвч

	 

	Хэрэв өсгийгөөрөө газарт хүчтэй цохиход венд байгаа цус дээр дурдсантай адил үзэгдэлд орно. Вений судасны хавхлаг хооронд байсан цус нь бүх хурдаараа уруудаж газрын зүг урсана. Өсгийгөөрөө газар цохиход цус нь доод хавхалганд тулгуурлан (энэ хавхлаг вений судасны цусыг буцахаас нь бүрэн хориглож чаддагийг бид мэднэ) өөдөө зүрх рүү хүчтэй өгсөж урсана.

	Газрын гадаргуу руу чиглэсэн ямар үед хүний биед вений судсанд нөлөөлөх хурдацтай сэгсрэлт бий болдог вэ? Ийм хурдац нь гүйх, хурдан явах үед бий болдог юм.
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	6-р зураг. Үечилсэн хөдөлгөөний бүдүүвч, 

	Хүний явах гүйхэд: Г - хөлийн урт; Р - үйлчлэх хүч; А - хүндийн төв

	 

	6-р зурагт хүний хөл, биеийн хүндийн төв гүйлтийн үед хэрхэн шилжиж хөдөлдгийг харуулав. Эхлээд хөлөө урагш тавихад биеийн хүнд нь урагшаа шилжих бөгөөд энэ үед хүний бүсэлхий нь биеийн хүндийг өөртөө тусгаж хөлийн урттай тэнцэх дугуй радиусын хөдөлгөөнийг хийнэ. Дараагийн алхамд яг энэ хөдөлгөөн давтагдана. Үүний үр дүнд хүний биеийн хүндийн төв нь гүйх, явахад үечилсэн хөдөлгөөнийг хийнэ. Гэхдээ хурдлах тутам тэр нь газрын Р цэг рүү чиглэнэ. Явдлын дунд хурдлах нь хүн өсгийгөөрөө газар цохиж түүний улмаас вений цусны хавхлаг, лонхны ёроолыг газар цохиход бөглөө нь мултардагтай адил байдалд орж цус нь венээс зүрх рүү урсана.

	Хүний хөдөлгөөний механизмын бүдүүвчээр нэг сонин зүйл харагдаж байна. Механикийн онолоор байнгын хурдацтай шулуун шугамын биеийн хөдөлгөөнд ямар ч хүчний зарцуулалт хэрэггүй гэдгийг хэн бүхэн мэднэ. Гэвч шулуун шугамаар явсан ч хүн ядардаг. Хүчээ юунд зарцуулж, ядарч байна вэ? Тэгвэл дээр бид хүний хүндийн төв шулуун шугамаар биш харин үечлэн хөдөлдөг учир хөл нь нэг метр урт бол алхам бүрд барагцаалахад хүндийн төв нь найман см өргөгдөж бууж байна.

	Хэрэв биеийн хүнд нь 80 килограмм байх юм бол алхам тутамд 8 см өргөгдөж байгаа хүндийн төв нь 80 x 0,06 = 6,4 килограмм метр ажилтай тэнцэнэ (энд үрэлт, алдагдлыг тооцсонгүй).

	Хэрэв хүн цагт 5 километр явж 6250 алхам хийвэл нь 6250 x 6,4 кг-тэй тэнцэх бөгөөд 0,15 морины хүчтэй тэнцэх хүч гаргаж, 40000 килограмм метр ашиггүй ажлыг хийсэнтэй адил юм. Мөн алхам тутмын үрэлтийн алдагдлыг тооцоолж хөлийн механизмын ашигт үйлийн коэффициент нь 0,5-тай тэнцүү гэж үзвэл бүх зарцуулсан чадал нь 0.3 шахам морины хүчтэй тэнцүү гэж амархан тооцоолж болох юм. Энэ л хүнийг ядрааж байгаа юм.

	Инженерийн хувьд хөдөлгөөний механизмыг үзэхэд дөрөв, хоёр хөлтэй амьтдын хөдөлгөөний үйл ажиллагааг байгаль бий болгохдоо олон хэсэг салбараас бүтсэн тун боловсронгуй биш зохион бүтээмжийг бий болгожээ гэсэн дүгнэлтэд хүрч байна. Энэ бүдүүвчийг үзэхэд ашиггүй шаарыг бий болгож түүнийг нь зүрх хүртэл нэг метр хагас өндөрт өргөхөд их хүчийг зарцуулдаг нь тодорхой харагдаж байна. Ийм учраас гаднын ашигтай туслагч болох хурдан явахад өсгийгөөрөө газар цохидог хөдөлгөөнийг ашиглах хэрэгтэй. Үүний тулд бид балчраасаа дассан байдлаас арай өөр байдлаар явах шаардлагатай юм. Ашигтай явалт, гүйлтийн хувьд явган аялагчид, холын зайнд гүйгчдийн хөдөлгөөнөөс суралцвал зохино. Тэд биеийнхээ хүндийн төвийг бага шилжүүлдэг учир хөдөлгөөнийхөө үед харьцангуй бага хүч зарцуулна. Ийм гүйлтийн бүдүүвчийг зургаас хар (7-р зураг). Биеийн хүндийн төв бараг эгцээрээ шулуун шугамд адил байдалд хөдөлнө.
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	7-р зураг. Зөв гүйх үед хүндийн төвийг өргөхгүй үргэлжлэх зургаан хөдөлгөөн: 1, 2, 3, 4, 5 - тулалтын үе; 5—6 - хөөрөлтийн үе

	 

	 

	Хүний бие махбодын бодисын солилцоонд зарцуулж байгаа хүчний өөрчлөлтийн нийлбэр дүнгийн сонирхолтой тооцоог Э. Болл гаргажээ. Хүчилтөрөгч ус болохдоо устөрөгчийн атом, электроны туслалцаатай өөрчлөгддөг болохоор бидний биеийн электроны урсгалын ерөнхий хэмжээг ампераар тодорхойлж болох юм. Хөдөлгөөнгүй байхдаа бидний бие махбод, минут тутам 264 шоо сантиметр хүчилтөрөгчийг хэрэглэдэг. Тэгвэл ус бий болгоход хүчилтөрөгч бүрийн нэг атомд устөрөгчийн хоёр атом, хоёр электрон хэрэгтэй гэхэд нэг минут тутамд бидний эд эсэд 2,86*1022 электрон урсдаг байна. Энэ нь 76 ампер цахилгаан «гүйдэлтэй» тэнцэнэ гэж Э. Болл тооцоолжээ.

	Одоо дээрх зүйлийг дүгнэж үзье. Эсийг шаарнаас нь байгалийн хуулийн дагуу гурван аргаар цэвэрлэнэ. Үүнд: 

	 

	1. Мэдрэлийн тасралтгүй ажиллагаанаас бий болдог тун сул биогүйдэл эсийг сэгсрэх замаар; 

	 

	2. Эс, эс хоорондын зайнаас мөн шаарыг булчингийн хүчтэй агшилтын туслалцаатайгаар цэвэрлэх; 

	 

	3. Эс, эс хоорондын шаарыг доргилтын үеийн инерцийн хүч (гүйх, олсон дээгүүр харайх гэх зэрэг) тусламжтай дамжуулан шахаж гаргана.

	 

	 

	Доргиох гимнастик

	Биеийн тамирын өглөөний иж бүрэн дасгалыг ЦЭНЭГ гэж нэрлэсэн нь учиртай. Үнэхээр түүний ачаар хүн бүх ажлынхаа өдрийн турш сэргэлэн, цовоо идэвхтэй байх цэнэгийг авдаг юм. Биеийн тамир хийж дассан бие бялдар сайтай, эрүүл саруул хүмүүст ч оюуны их хүнд ажил хэдэн цаг хийснийхээ дараа ядарч, толгой хүндрэх явдал гардаг. Энэ бол тархи ядарсных юм.

	Гүйх, хурдан явахыг цээрлэсэн хүмүүс ч хийж болох хялбархан дасгалыг өгүүлье.

	Хэрэв өлмий дээрээ өндийж өсгийгөө шалнаас нэг см өргөж (8-р зураг) хүчтэй буулгахад биеийг доргиосон цохилт үүснэ. Энэ нь гүйх, явахтай адил бөгөөд цохилтын үед цус дээшээ явах нэмэгдэл хүчийг авч  хавхалганы тусламжтайгаар өгсөж дээшилнэ.

	Үүнийг зохиогч «доргиох дасгал» гэж нэрлэж байна. Биеийг доргиох ийм дасгалыг яарахгүйгээр секундэд нэг удаа хийх хэрэгтэй. Гучин дасгалын (доргиох) дараа 5—10 секунд завсарлана. Өсгийгөө нэг сантиметрээс илүү өргөхийн шаардлагагүй. Өндөр өргөснөөр дасгал ашиг өгөхгүй, харин ч өлмийгөө хий ядраах болно.
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	8-р зураг. Хүн шаланд өсгийгөөрөө цохих бүдүүвч, вений цус зүрх рүү урсана

	 

	 

	Мөн хэт их доргиох ч ашиггүй. Энэ үед вений эс хоорондын зайнд хүрэлцээтэй хэмжээний цус хуримтлагдаж, амжаагүй байх учир доргион нь дараалан (давхарт) үйлчилж чадахгүй. Та нар энэ бүлгийн эхэнд шингэнээр дүүргэсэн лонхны тухай уншсанаа санаж байгаа биз? Хэрэв шингэн нь лонхны талд байх юм бол бөглөө огт мултрахгүй. Энэ үед шингэний динамикийн хүч тун сул байна.

	Нэг удаад жараас илүү доргиох дасгал хийхийн хэрэггүй. Түүнийг чанга хийх хэрэгтэй ч гэсэн толгой өвдөхөөр ширүүлэх хэрэггүй. Доргиох нь байгалиас заяасан гүйлтийн үед гардагтай адил байх ёстой. Ийм учраас доргиох дасгал нь нурууны нугас, түүний мөгөөрсөнд ямар ч гэм хор байхгүй. Үүнийг арван жилийн турш доргиох дасгал хийсэн миний туршлага нотолж байна.

	Өдөрт энэ дасгалыг нэг минутын хугацаатай 3—5 дахин хийх хэрэгтэй гэж би зөвлөж байна. Доргиох дасгал зогсоо, сууж ажилладаг хүмүүст ашигтай юм. Удаан цаг оюунаараа хүнд хөдөлмөрлөсний дараа цус хуралдсанаас тархи толгой хүндрэх явдал доргиох дасгалын дараа даруй арилна. Энэ нь инерцийн хүч тархинд хуралдсан вений цусыг зүрх рүү хүчтэй шахсаны үр дүн мөн.

	Ууланд авирч явахад нэг минут доргиох дасгал хийхэд ядаргаа даруй арилна. Ийм дасгалыг 150—200 метр авиралт тутамд хийхийг зөвлөе! Энэ дасгал нь удаан хугацаагаар явган аялах үед хийхэд ядаргааг дүүрэн арилгадаг юм.

	Доргиох дасгалыг эмнэлгийн биеийн тамирын төрөлд бүрэн оруулсан ч болно гэж би үзэж байна. Дээр доргиох дасгалын улмаас хэрхэн яаж шаарыг цэвэрлэдэг тухай тайлбарласан билээ. Хэрэв энэ дасгалыг тогтмол хийх юм бол вений хавхалгануудад «цүнхэл» байхаа болино. Бие махбодыг доргиох вений цусны эргэлтийг хүчтэй болгож вений хавхалганы ойролцоо шаар цуглаж, цус нөжирч, бөөн болох явдал арилна. Бие махбодын доргилт нь тромбофлебиг (судсанд цус бөөгнөрч таглах), зүрхний болон дотоод эрхтний бусад олон өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх, тэмцэхэд идэвхтэй туслах аргын нэг мөн.

	Үүнийг доргиох дасгалыг дэмжигчид, цөм нотолж байна. Доргиох дасгалыг амжилттай хийдэг академич В. А. Амбарцумяны бичсэнийг жишээ болгон авъя (Захиаг бичигчийн зөвшөөрснөөр нийтлүүлэв).

	 

	«Хүндэт Александр Александрович аа! 

	1966—1969 оны хооронд би тромбофлебитаар хэд дахин өвчлөв. 1969 онд, тромбофлебитаар дахин өвчлөөд эмнэлэгт хэвтэж байхдаа өвчин бүрэн эдгэрч гүйцээгүй байхад таны зөвлөсөн доргиох дасгалыг хийв.

	Хоёр гурван сар энэ аргыг хэрэглэсний дараа өвчин ямар ч хүндрэлгүйгээр эдгэв. Үүнээс хойш хоёр жил шахам болоход би дахин тромбофлебитаар өвчилсөнгүй. Таны тэр зөвлөсөн арга чинь тромбофлебитээс урьдчилан сэргийлэхэд үнэхээр тустай юм гэж би бодож байна...» 

	 

	Тогтмол хэвлэлд ч доргиох чичрэлийн ач тусыг нотолсон зүйл цөөнгүй гарч байна. 1974 онд «Техник-молодежи» сэтгүүлийн 7 дугаарт «Морь унаж саа өвчнөөс эдгэрсэн нь» гэсэн гарчигтай нэгэн мэдээ гарсныг энд дурдъя.

	 

	«1952 онд Хельсинкт болсон олимпын их наадмын тэмцээнд морин спортоор мөнгөн медалийг австралийн тамирчин эмэгтэй Д. Хартель авчээ. Энэ тамирчин эмэгтэй бага насандаа полиомиелит (нугасны халдварт саа) өвчний уршгаар саа тусаж удаан хугацаанд орондоо хэвтсэн юм гэдгийг сонсоод хүмүүс ихэд гайхжээ.

	Хартелийн амжилт нь саа өвчинд нэрвэгдсэн хүмүүсийг морь унуулж эдгээж болох юм гэсэн санааг эмч нарт төрүүлжээ. ХБНГУ, Англи, Швед, Голландад хийсэн ажиглалт нь биеийн тамирын ийм эмчилгээ ач тусаа өгнө гэдгийг нотолж байна. ХБНГУ-ын нэг эмнэлэгт хөдөлгөөний тэнцүүр нь ихэд алдагдсан 12 настай нэг хүүхэд хэвтжээ. Тэр хүү ганцаараа тав зургаагаас илүү алхаж чаддаггүй, түлхвэл дороо тэнцүүрээ алддаг, хэл нь ойлгогддоггүй. Нүүр нь үргэлж татганадаг байжээ. Эмч болон эмнэлгийн биеийн тамирын мэргэжилтнүүд энэ хүү хэзээ нэгэн цагт зовлонгоосоо ангижирна гэдэгт огтхон ч итгэхгүй байлаа. Гэвч арван таван дасгалын дараа тэр хүү бусдын тусламжгүй мориныхоо нуруун дээр тогтож чаддаг болов. Гучин таван дасгалын дараа төвөгтэй биш дасгалыг бие даан хийж мориноосоо өөрөө буудаг, тавин удаагийн дасгалын дараа морио унаад давхидаг болжээ.

	Морь унах нь саа өвчний урхгийг бүрэн арилгаж чадахгүй ч гэсэн тийм өвчинд нэрвэгдсэн хүмүүсийн биеийг чийрэгжүүлэхэд тун их нөлөө зайлшгүй үзүүлнэ гэж мэргэжилтнүүд үзэж байна» 

	 

	гэжээ.

	Доргиох дасгал түүний нөлөөний тухай өгүүллийнхээ төгсгөлд мөн доорх хоёр зөвлөгөөг өгөх гэсэн юм. Нэгдүгээрт, доргиох дасгах хийх үедээ шазуураа чанга зуугаарай, хоёрдугаарт, дасгалыг тасалгааны голд битгий хийгээрэй. Таны доод давхарт суудаг хөршийн дургүйг хүргэхгүйн тулд хаалганы босгон дээр хийвэл бүр ч сайн.

	 

	 

	Яаж гүйх вэ?

	Гүйхийн ач тусын тухай бичсэн нэг ч товхимол яаж явах, гүйх тухай бичсэн юм үгүй. Уншигч та бүхэн «явдлаараа» настай хүмүүстэй адил гэлдэрч аажим алхах нь шаарыг шахаж чадахгүйн улмаас биед ядаргаа үүсдэг гэдгийг ойлгосон байх аа. Богино хугацаанд бага газар ч гэсэн сэргэлэн цовоо, хурдан хол хол алхалж, өлмий дээрээ өндийж өсгийгөөрөө газар чанга гишгэлж явах нь булчингийн хүчтэй агшилтыг бий болгож, бүх биеийг доргиохын улмаас бие махбодод хуралдсан шаарыг хөөж гаргах учир ийм явалтын дараа хүн ядрахгүй, харин ядаргаа гарч цовоо сэргэлэн болж, хүч чадал сэлбэгдэнэ.

	Гүйх, дороо гүйх, харайх дасгалын үед ч шалан дээр буюу газарт хөлөө тавихдаа ч өсгийгөө чанга тавих хэрэгтэй. «Өлмий дээрээ» гүйх нь ашиггүй, доргилтыг бий болгодоггүй учир шаар цэвэрлэлийг муутгаж ядаргааг бий болгоно.

	Үргэлж сэргэлэн цовоо, эрүүл энх байхыг хүсвэл өдөр тутам 15—20 минут 2—3 км-ийн зайнд өсгийгөө чанга гишгэж гүйх хэрэгтэй.

	Гүйлтэд тун болгоомжтой бөгөөд аажмаар дасвал зохино.

	Эхний өдөр арав хурдан алхаад дараа нь тохойгоо нугалаад 5—10 алхам гүйх хэрэгтэй. Тайван амьсгал. Хоёр алхамд хамраараа амьсгаагаа татаад дараах хоёр алхамдаа гарга. Тэгээд дасахаараа дөрвөн алхам тутамд амьсгаа авч гарга. Бие махбод дасах тутам алхаагаа багасгаж гүйх бөгөөд сүүлдээ өдөрт хоёр гурван километр гүйдэг болно. Настай хүмүүс минут хагас тутамд алхаа, гүйлт хоёрыг ээлжлэн хийх хэрэгтэй.

	Ийм гүйлт нь бидний дотоод эрхтэнд ашигтайг тэмдэглэх хэрэгтэй. Зүрх, ходоод, гэдэс, элэг, бөөр зэрэг бидний эрхтнүүд нь олон сая жилийн турш өдөр тутам гүйх, харайх, ноцолдох, хурдан явах зэрэг хурдан хөдөлгөөн доргионы дунд бий болсон билээ. Одоо бидний хөдөлгөөнгүй амьдралын нөхцөлд тэр эрхтнүүдийг шаарнаас нь цэвэрлэхийн тулд туслах хэрэгтэй. Тэднийг олигтой доргиовол зохино. Элэг, бөөр ялангуяа зүрхийг өөр замаар «угааж», «цэвэрлэж» чадахгүй тийм учраас миний системийн дагуу гадаа гүйх, хурдан явах, агаар муу өдөр бол байрандаа дороо алхах, гүйх нь дотоод эрхтнээ өөрийнхөө санаагаар цэвэрлэх процессыг бий болгоно гэж үзэж байна.

	Тэгэхдээ бие махбодоо гүйлтэд тун болгоомжтой аажмаар дасгах хэрэгтэй бөгөөд тэгэхгүй бол өөртөө их хор хүргэж болох юм гэж би давтан зөвлөж байна.

	Миний энэ зөвлөж байгаа дасгал зөвхөн настай хүмүүст хэрэгтэй төдий биш ээ. Бид залуучууд болон цэрэг эрсийн тэсвэр, бие бялдрыг хөгжүүлэхийг хүсвэл тэдний биеийн тамирын бэлтгэлийн нэг хэсэг нь өдөр бүр 30 минут тогтмол өлмий дээрээ өндийж өсгийгөөрөө гишгэх дасгалыг хийлгэх явдал юм. Тийм дасгал нь манай сурагчид, оюутан залууст тун хэрэгтэй. Уураг тархи нь ухаан мэдлэг, туршлагыг бүрэн хуримтлуулж түүнийгээ ид ашиглах үед бие махбод нь суларч сульдсаны улмаас харамсалтайгаар нас бардаг, үргэлж хөдөлгөөнгүй, суух хэлбэрээр амьдарч ажилладаг инженер, техникийн ажилтан эрдэмтдэд ч энэ дасгал зайлшгүй хэрэгтэй юм.

	
III БҮЛЭГ : БИОГҮЙДЛИЙН ҮҮРГИЙН ТУХАЙ

	 

	Биогүйдэл бодисын солилцоо

	Мэс засалч нар үе мөчний гэмтэл ямар хүнд байлаа ч гэсэн нэн тэргүүнд мэдрэл нь бүтэн байна уу, үгүй юу гэж сэтгэл нь зовдог. Эмч юуны өмнө түүнийг аврахыг эрмэлздэг. Хэрэв тэр нь бүтэн байвал уг эрхтэн нь удаан хугацаанд ч гэсэн аажмаар хэвийн байдалд орно. Харин мэдрэл нь тасарсан бол тэр нь ташуур шиг улжина. Бодоход артери, вений судасны цусны эргэлт хэвийн байна, яс нь ч гэмтсэнгүй, тэгэхээр тэр мөч нь бүрэн эдгэрч хэвийн ажилтай яагаад болдоггүй юм бэ? гэдэг асуулт гарна. Гэвч тэр эрхтэн хэвийн ажиллагаанд орохгүй. Ийм эрхтний булчин нь аажмаар шуугдаж бидний ярьдгаар хатна. Үүний учир нь гэвэл биогүйдлийн ажиллагаа гэмтсэнээс болж мах арьсны бодисын солилцоо зогсоно.

	Бас нэг өөр жишээ авъя. Булчингийн ажиллагаа нь хөгжөөгүй нэг залуу эхлээд бөөрөнцөгт туухай, дараа нь хүндийг өргөх дасгал хийдэг болжээ. Тэгвэл хэсэг цаг өнгөрсний дараа түүний булчин хүч сууж, хүнд нь нэмэгдэнэ.

	Үүнийг орчин үеийн физиологийн ухаан ингэж тайлбарлаж байна. Булчин буюу өөр аль нэгэн эрхтний хэвийн бүтэц ажиллагааг хангахын тулд түүнийг ажиллуулах хэрэгтэй. Тэр нь ажиллахын тулд мэдрэлийн төв системээс мэдрэлийн лугшилт үргэлж авч байх ёстой.

	Эхний жишээ нь мэдрэлийн лугшилтын зам нь таслагдсан учраас зохих булчиндаа очиж чадаагүй шалтгаан байсны нотолгоо юм. Хоёрдугаар жишээ нь мэдрэлийн лугшилт булчингийн мэдрэлийг хүчтэй ажиллуулсны үр дүн юм. Энэ нь булчингийн бодисын солилцоог сайжруулж түүний хэмжээг нэмэгдүүлнэ. Түүний үр дүнд хүнд хүч тамир нэмэгджээ. Ийм учраас эрүүл хүнд мэдрэлийн лугшилтыг бий болгогч нь байнгын хөдөлгөөн юм. Биеийн тамир л хүний булчинг үргэлж ажиллуулж байх хийгээд булчин нь ганц мэдрэлийн лугшилтын үр дүнд ажиллана гэж физиологич эрдэмтэд нотолжээ. Үүнээс үзэхэд эсийн доторх цахилгаан солилцоо, бодисын солилцоо тасралтгүй холбоотой нь тодорхой.

	Хүүхэд үргэлж хөдөлж байдаг. Энэ нь ухамсартай ч гэсэн бодис, биогүйдлийн солилцоог хурдасгах эрмэлзэл юм. Хөдөлгөөнтэй хүүхэд заавал эрүүл чийрэг байдаг. Тийм учраас эцэг эхчүүд «битгий годгоноод байгаач, нэг минут ч тайван суугаач» гэдэг тушаалаа тун болгоомжтой өгч байх хэрэгтэй юм. Энэ нь хүүхдийн эсийн өсөлтийн процесст хөндлөнгөөс оролцож байгаа хэрэг шүү дээ.

	 

	 

	Эр зоригийн дасгал

	Би өглөө бүр өөрийн зохиосон эр зоригийн дасгалыг орондоо хийдэг. Мөн өдөрт ажлынхаа ширээний ард сандал дээрээ хоёр гурав дахин хийдэг. Энэ дасгалыг эмч нар хэвтэрт байхыг заасан өвчний үед ч хийх нь ашигтай төдийгүй, заавал зайлшгүй гэж би үздэг.

	Эхлээд бүх булчингаа сулруулаад дараа нь эр зоригийн бүх импульсээ дайчлан хөдөлгөөнгүйгээр бүх булчингаа арав дахин хөвчлөх хэрэгтэй.

	Эхлээд хөлийнхөө хуруу, дараа нь тавхай, тэгээд гэдэс, цээж, хүзүү, гарын булчинг дараалан хөвчлөн чангалах хэрэгтэй. Энэ дасгалыг хийх үед булчин тэлж циркийн хүчтэнийх шиг «зангирч» байх ёстой.

	Хатуужлын энэ дасгал нь бие махбодод иж бүрэн нөлөө үзүүлдэг юм. Нэг талаас эсэд биоцахилгааныг үүсгэж бодисын солилцоог хүчтэй болгоно, нөгөө талаас булчин, вений судсанд хуримтлагдсан шаар цэвэрлэхэд тусална.

	Хатуужлын дасгал хийх үед жигд, гүнзгий амьсгалахад онц анхаарах нь чухал болохыг мартаж болохгүй. Булчин тав дахин агшихад нэг удаа амьсгал авч, дараагийн тав дахид гаргах хэрэгтэй.

	 

	 

	Амьсгалын дасгал

	Эр зоригийн дасгалд амьсгал онц чухал үүрэг гүйцэтгэнэ. Ёгийн дасгалын талаар тун болгоомжтой хандах тухай зөвлөж байгаа эмч, физиологич, биеийн тамирын эмчилгээний мэргэжилтэн нарын саналыг би бүрэн дэмжиж байна. Гэвч эртний биеийн тамирын энэ туршлагыг ч үгүйсгэж болохгүй. Энэ нь миний зохиосон амьсгалын дасгалын системийн зарим элементэд туссан юм. Тэгэхдээ энэ элементүүд яагаад ашигтай юм бэ? Гүнзгий амьсгалах үед бие махбодод ямар үйлчилгээ явагдаж байна гэдгийг сайн ойлгох ёстой. Амьсгалын дасгал нь ганц ёгт ч хамаарах төдийгүй гэдгийг дашрамд хэлэх нь зүйтэй. Ер нь биеийн тамир бүхэлдээ зөв амьсгалтад тулгуурласан учир түүнийг зөв хийхгүйгээр биеийн тамирыг хийж чадахгүй.

	Та унтаж босоод сайхан суниахдаа нуруугаараа хэвтээд бүх булчингаа туйлд нь хүртэл суллах хэрэгтэй. Тэгээд цээжийг урагш түхийлгэж аль болохоор гүнзгий амьсгалж гэдэсний булчингаа чангалж нарийн гэдэс ходоод хоёрыг тусгаарладаг өрцийг доош нь татах хэрэгтэй (9-р зураг).
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	9-р зураг. Өрцний өргөгдсөн байдал (I); мөн доошилсон нь (II) 

	1 — өрц; 2 — зүрх; 3 — хэвлийн булчин

	 

	Энэ үед гэдэсний булчин нарийн гэдэсний хөндийг шахна. Энэ шахалт нь аажмаар бөөр, элэг, дэлүү, нойр булчирхай зэрэг дотоод бүх эрхтэнд нөлөөлнө. Энэ өвөрмөц шахуурга нь шөнөдөө дотоод эрхтний эс, эс хоорондын зайнд бий болсон шаарыг арилгаж шахаж гаргана. Гэдэсний хөндийг өрцөөр шахахын тулд гэдсээ түхийлгэх бөгөөд хэчнээн л түхийлгэвэл төдий чинээ сайн, өрцөө дээш доош нь чөлөөтэй хөдөлгөж сурахын тулд амьсгаагаа таслахгүйгээр амандаа ямар нэг үг хэлж, энэ дасгалыг олон удаа хийх (гэдэсний түлхэлт амьсгалд ямар ч хамаа байхгүй) хэрэгтэй. Би энэ дасгалыг хэдхэн өдрийн дотор сурсан юм.

	Амьсгалынхаа дасгалын талаар эргэж ярья. Нуруугаараа хэвтээд гүнзгий амьсгалсны дараа өрцөө хөвчилж гэдсээ түхийлгэх хэрэгтэй. Ингээд амьсгалаа 3—5 секунд түгжиж шөнөдөө хуралдсан шаар хурсан газраасаа шахалтын доор гарах боломжийг бий болгох хэрэгтэй. Амьсгалаа түгжсэний дараа барьсан агаарыг жимийсэн уруулын дундуур их хүчтэй арав дахин жижиг жижгээр тасалж, гэдсээ арав дахин хотолзтол аажмаар гаргах хэрэгтэй. Ингэж хөдөлгөөнгүй байдаг дотоод эрхтнийг илэхэд (доргиох) амьсгалах дасгалын ашиг оршино. Мөн бид инээх үедээ ийм иллэг хийж байдаг. Үүнээс үзэхэд эрт дээр үеэс инээх нь ашигтай гэдгийн учир тодорхой байна.

	Амьсгалын дасгал буюу өөрөөр хэлбэл, өрцний тусламжтай хийх хэвлийн хөндийн эрхтний иллэг нь дасгал хийх үед зүрхийг цусаар дүүргэж өгдөг бөгөөд үүний дүнд зүрх аль болох ихээр цус авбал тэр хийгээрээ агшилтын үед түүнийг артерийн гол судсанд шилжүүлнэ.

	Би энэ дасгалыг өглөө бүр төдийгүй орой бүр унтахынхаа өмнө хийдэг. Ядрахгүйн тулд өглөө, орой 10 дахин гүнзгий амьсгалж түүнийгээ сайн гаргадаг.

	Би үүнээс гадна амьсгалын дасгал хийснээс бас нэг ашиг олдог. Надад зүрхний хуучин хэвийн ажиллагаа алдагдаж зүрхний цохилт хурдсах явдал цөөнгүй тохиолддог байлаа. Амьсгалын дасгалын үйлчилгээний механизмыг судалсны дараа хэвлийн хөндийн булчингийн агшилт нь зүрхний өвчнийг гэтлэхэд надад тус болох юм гэдэг дүгнэлтийг хийхэд хүрэв. Байгаль зүрх, уушги цээжийг гэдэснээс тусгаарласан өрцийг бий болгосон юм. Зүрхний булчин агшихад их хүчтэй даралтын доор цус артерийн гол судсанд шилжинэ. Зүрхний булчин нь суларч тэлэх үедээ зүрхний хананд ямар ч даралтыг үзүүлж чадахгүй. Хэрэв зүрхний байрлах зай бага бол төдий чинээ бага цусыг зүрх сорж авна. Хэрэв зай нь аль болох ихэсвэл төдий чинээ их цусыг зүрх маань сорох болно. Байгаль ээж гэдсийг заагласан өрцийг хэтэрхий мэдрэмтгийгээр бий болгожээ. Айх, түгших, зовох, хэрэлдэх, нас ахихад өрц улам дээшлэн агшин зүрхний зай багасна.

	Байгаль уураг тархины эсийг тэжээж, ажил үүргийг гүйцэтгэхэд зайлшгүй хэрэгтэй цусны минутын эзлэхүүнийг тохируулах аппаратыг бий болгожээ. Энэ тохируулга нь ганц зүрхний жигд ажиллагаа, түүний лугшилтын хүчний өөрчлөлтөөс л хамаарна. Хэрэв цус бага бол зүрхний цохилтыг хурдасган хүчтэй болгох, хэрэв их бол аажим болгох учраас өрцний өргөлт, буултаас зүрхний зай багасаж судасны цохилт хурдасна. Энэ нь аймхай хүмүүст айдас төрүүлнэ. Айснаас болж өрц нь улам өргөгдөж, зүрхний талбай багасаж түүнээс болж зүрхний цохилт хурдасна. Ингээд өвчтэй хүмүүс зүрхний ажиллагаа суларлаа гэдэг болно. Энэ нь тун эвгүйгээр төгсөх явдал цөөнгүй.

	Хүн эмчийн туслалцаагүйгээр зүрхний хэвийн бус ажиллагааг түргэн зогсоож чадах уу? гэсэн асуултад би болно гэж хариулах байна. Зүрх хурдан цохилж эхлэхэд түүний ээлжийн тэлэлтийн үед зайг аль болох их болгох хэрэгтэй. Амьсгалын дасгалын механизмыг үндэслэн гэдсээ түхийлгэн амьсгалаа авч түүнийгээ 2—3 минут түгжиж тэр хэвээр нь байлгах хэрэгтэй том. Тэгээд энэ дасгалыг хоёр гурван удаа хийнэ. Энэ үед дасгалыг дор нь хийх шаардлага бараг байхгүй бөгөөд гурван удаа хийсний дараа цус хүрэлцээтэй сорогдож зүрх хэвийн ажиллагаанд орно. Жирийн энэ арга нь «түргэн» дуудаж эмнэлэгт хэвтэж удаан эмчлүүлдэг байсан миний зүрхний хэвийн бус ажиллагааг зогсоож, хэвийн болгоход надад гучин жилийн турш тусалсан юм.

	Өдөрт хоёр удаа амьсгалын дасгалыг тогтмол хийдгийн ачаар гэдэс, цээжний хөндийн хэвлийг тусгаарлагч өрц сунан уян хатан болж, зүрхний байршилтын зай нэмэгдэж, зүрхний хэвийн ажиллагаа алдагдах аюул багасна.

	Зүрхний хоёр хавтаст хавхлаг, нарийслын гажигтай болсноор хэвийн ажиллагаа нь алдагдсан нэгэн эмэгтэй энэ өвчнөөсөө хэрхэн ангижирсан тухай харуулсан баримтат киног би нэг удаа үзсэн юм. Уг өвчинд нэрвэгдсэнийхээ дараа тэр эмэгтэй эхлээд аль болохоор орондоо хөдөлгөөнгүй хэвтэж байхыг эрхэмлэж байжээ. Дараа нь түүнийг Лужник дахь В. И. Лениний нэрэмжит биеийн тамирын хүрээлэнгийн настай хүмүүсийн эмчилгээний биеийн тамир хийдэг бүлэгт явахыг ятган ухуулжээ. Эмчилгээний биеийн тамир, амьсгалын дасгал, гүйлт нь түүнийг өвчнөөс нь гэтэлгэж, эрүүл болсныг нь өвчний өмнөх, дараах биеийн тамир хийхийн өмнөх, дараах үеийн гэрэл зургийг харьцуулахад тодорхой нотлон харуулж байна.

	Байгаль аяндаа энэ өвчний эсрэг тэмцэл хийсэнгүй, харин хүн өөрөө зүрхний ачааллаа нэмэгдүүлж зориг тэвчээрээ дайчлан биеийн тамир спорт хийж түүнийг гэтэлж давж чадав. Тэгснээрээ эд эс нь аяндаа хэвдээ орж зохицно.

	Ямар нэгэн өөрчлөлт нь аажмаар хөдлөх учраас ямар нэг аюулд орохгүйн тулд хүн өөрийнхөө дотоод нөөцийн туслалцаатайгаар аль нэг эрхтний үйл ажиллагааг өөрчлөхдөө тун болгоомжтой аажим хандах хэрэгтэй юм. Энэ шаардлага нь тайван, ямар ч хүчлэл шаарддаггүй мэт санагдах хатуужил, амьсгал болон өглөөний дасгалуудад ч хамаарах юм.

	Миний ажигласнаар бол дасгалууд хэдий чинээ л биогүйдлийг гаргаж чадна, тэр тусмаа л үр дүн нь ашигтай мэт. Дасгалуудыг тусгай хэрэгслийн тусламжтай хийхэд мэдрэлийн лугшилтыг төдий чинээ хүчтэй болгох учраас өглөөнийхөө дасгалыг би бөөрөнцөгт туухайтай хийдэг. Түүний жинг өөрийн биеийн байдалд тохируулан сонгож авах хэрэгтэй. Надад хоёр килограммын туухай тохирдог юм. Мөн биогүйдлийг хүчтэй болгохын хулд сунадаг резин, татах пүрш зэрэг орсон дасгал хийх нь ашигтай. Дасгалыг зохих хэмжээтэй хийж, хэт амьсгаадах болтлоо хийж хэрхэвч болохгүй.

	 

	 

	Нүүрний дасгал

	Яагаад хөдөлж буй эрүүний булчин хатуурч чангардаг юм бэ? гэвэл хоол идэх, ярих үедээ бид түүнийг лугшилтын гүйдлийн үйлчлэлээр дамжуулан байнга хүчтэй зохицуулж байдгаас тийнхүү хатуурч чангардаг ажээ.

	Залуу насанд хацар бие махбодын өсөлт хөгжилтийн үед «аяндаа» хүчтэй биогүйдэл урсаж байдаг учир хатуурч чангардаг булчинтай байдаг билээ. Биогүйдэл санаатай буюу санамсаргүй хэчнээн л хүчтэй болбол булчин төдий чинээ хатуу байдаг юм.

	Нас ахих тутам хацар хонхойх юм уу унжиж, булчин нь улам суларч тэр нь электроны өлсгөлөнд орох явдал хүчтэй болдог нь нас ахихад бидний сэтгэл санааны хөдөлгөөн багасдагт биш, харин бид тэр булчинг байнгын дасгалын туслалцаатайгаар үргэлж эрүүл чийрэг байлгахын тулд өдөр тутам нүүрний мэдрэлийн биогүйдлийн лугшилтыг байнга сэргээх дасгал хийхгүйд оршино.

	Нүүрээ үрчгэр байлгахгүйн тулд би доорх дасгалыг өдөр бүр наг хоёр минут 8—10 дахин тогтмол хийдэг юм. Нүүрний булчингийн бодисын солилцоог сайн болгохын тулд толгойгоо хөндүүрлэтэл хацраа нүд, чих рүүгээ ээлжлэн 8 дахин, уруул руугаа чиглүүлж ээлжлэн шударна.

	Дасгалыг хийхдээ нүүрээрээ хүчтэйхэн шиг элдэв хөдөлгөөн хийх хэрэгтэй. Нүүр царайгаа эрүүл, гоо сайхан байлгахын тулд хэдэн минут элдэвлэж болно шүү дээ! Өдөр хэдэн удаа ч гэсэн үрчийж унжсан нүүрээ засахын тулд мэдрэлийн импульс, биогүйдлээр цочоож болно. Унжиж үрчийсэн нүүртэй хүний овор ихсэж наснаасаа их хөгширсөн мэт харагдах нь биеэ «зоргод» нь орхисны гай бөгөөд би түүний эсрэг шийдвэртэй тэмцдэг. Гэрийнхээ ойр дотнынхоо хүмүүст эвгүй санагдуулахгүйн тулд өглөө нүүр гараа ганцаараа угааж байхдаа толиныхоо өмнө түүнийг хийх хэрэгтэй. Таныг толь шоолохгүй шүү дээ.

	Хялгасан судасны цусны эргэлтийг хурдасгахын тулд дээрх дасгалуудаас гадна би өдөр тутам өглөө, орой нүүрэндээ халуун, хүйтэн жин тавьдаг. Үүний тулд нүүрээ бүрэн бүрхэж чадах хэмжээний хоёр зузаан алчууртай. Түүнийг нүүрний бамбагар зөөлөн алчуурыг хоёр нугалж оёод хийсэн юм.

	Нэг алчуурыг буцлам халуун усанд дүрж нүүрээ цоргитол нь хагас минутын хэртэй тавьдаг. Дараа нь тэс хүйтэн (зун бол хайлж байгаа мөстэй) усанд норгож нэг минут хэртэй тавина. Энэ жин тавих үйлчилгээг өдөр бүр өглөө орой хоёр гурав дахин хийдэг. Үүнд 3—5 минут зарцуулна. Энэхүү жин сайнаар нөлөөлдөг юм.

	Энэ бүлгийн эцэст нүүрний биогүйдлийн үүргийн тухай хэлэхийг хүсэж байна. Хүний сэтгэлийн хөдөлгөөн нүүрээр тодордгийг хэн бүхэн мэднэ. Энэ нь аяндаа зовж шаналах, баярлаж хөөрөх, уурлах уцаарлах, өвдөх шаналах, цэнгэх жаргах үед уураг тархинаас гарсан мэдрэлийн импульсээр нүүрний янз бүрийн булчин агшиж сунадгаас шалтгаална. Тэгэхдээ тархины аппаратын энэ үйл ажиллагааг өөрчилж болно гэсэн дүгнэлт гарсан юм. Уур хүрэх ямар нэгэн шалтгааны үед уурлахгүй сайхан зан гаргах юм бол биогүйдэл рефлексээр тархины мэдрэлийн эсэд сайхан загнах сэрлийг бий болгоно. Бид гоморхсон хүүхдийг аргадахдаа «Хүү минь битгий уйл, юундаа гомдох юм бэ?» гэдэг шүү дээ.

	Хэрэв хүн бүр залуу хэвээрээ, насан туршдаа сайхан царайтай байя гэвэл ингэх нь муу биш шүү дээ. Ингэх өөрт чинь ойр дотнын хүмүүст чинь аятай л юм.

	 

	 

	Уян хатан, хөнгөн шингэн байдал, иллэг

	Оюуны хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүсийн горим журмыг судлах шинжилгээ судалгааны лабораторийг бий болгосон В. Э. Нагорный орчин үед оюуны хөдөлмөрийг эрхэлж байгаа хүмүүсийн физиологийн хүмүүжлийн талаар шинжлэх ухаанд багагүй хувь нэмэр оруулсан юм. Арваад жилийн тэртээ «Оюун бодол, хөдөлгөөн» гэсэн номыг «Советская Россия» хэвлэлийн газар хэвлэсэн бөгөөд эл номд нь уян хатан хөнгөн шингэн хөдөлгөөн, иллэгийн асуудал оржээ. Номыг зохиогчийн бичсэн зарим нэг дасгалуудыг зохиоход би биечлэн оролцсон юм.

	Энэ номдоо В. Э. Нагорный хүн ахуй амьдралдаа өөрийн чөмөг, шөрмөсний бодит чадалд хүрэхгүй хөдөлгөөнийг хөдөлмөрлөх хугацаандаа хийдэг юм гэж бичсэн байдаг. Үүнээс болж шөрмөс уян хатнаа алдаж мөчийг хөдөлгөдөг булчингийн зангирах, сулрах чадал нь ч мууддаг ажээ. Үе мөчний «ажиллах байдал» ч багасдаг юм. Хүн бага хөдөлгөөнд дасаад сайн тонгойх, явган суух, гараа хаяж том алхахад бие хөшиж өвдөх, заримдаа гэмтэх ч явдал тохиолддог. Үүнээс гадна ажилгүй болсон үе мөчинд нас ахих тутам хортой бодис болох давс хуралдана.

	Үүнээс хэрхэн урьдчилан сэргийлэх вэ? Тусгай дасгалын тусламжтайгаар урьдчилан сэргийлнэ. Хөдөлгөөний үйл ажиллагааны горимд үе мөч шөрмөсөнд зориулсан тусгай дасгалыг оруулж, түүнийг бүхий л насныхаа турш хийх хэрэгтэй юм. Эдгээр дасгал гэвэл: гар хөл, толгой, хүзүү, цээжээ эргүүлж хөдөлгөх, гар хөлөө хаях, тонгойх, хажуу тийшээ хазайх, явган суух, ухасхийх зэрэг дасгал юм. Үүнийг өөртөө тохируулж аль бодох ихээр хийх хэрэгтэй.

	Хичээл бүхэндээ мөр, ташаа, өвдөг, хөлийн ул, нурууны олон ясыг аль болох ихээр «ажиллуулахыг» бодвол зохино. Хэрэв нэг өдрийн хичээлд багтахгүй бол дасгалаа хэдэн өдөрт хувааж хийж болно.

	Дасгал бүрийг 6—10 удаа давтан хийх хэрэгтэй. Олон хөдөлгөөнтэй дасгалыг хийхэд бие хөндүүрлэхээс эмээх хэрэггүй. Харин тэгэхдээ гэмтэлд хүргэж мэдэх, цочмог өвчлөлтөөс болгоомжил. Дасгал хийхдээ урьдчилан бие халаалт хийгээд дараа нь бага зэрэг ачааллаас аажмаар улам ихэд шилжих хэрэгтэй.

	Биеийн тамирт ядаргааг арилгах юм уу, эсвэл ажлын чадварыг дээшлүүлэхийн тулд иллэгийг хийдэг. Хүн гагцхүү биеийн тамир хийснээс ядрах төдийгүй, хөдөлмөрийн явцад ядрах явдал олонтоо байдаг. Тэгэхээр энэ ядаргаанд иллэг тус болж болохгүй юу?

	Иллэг нь эртний үеийн гаралтай юм. Түүнийг дэлхийн бүх оронд хэрэглэж байсныг түүхчид нотолж байна. Түүнийг грекийн дайчид, ромын гладиатор, эртний эмч нар, африк тивийн ард түмэн хэрэглэж иржээ.

	Пергамд гладиаторыг эмчилж байсан Клавдий Талец (131—201) есөн зүйлийн иллэгийг тодорхойлж, иллэг нухалт булчинг сулруулах аргыг бичиж үлдээжээ. Тэр нь «өглөө», «оройны» иллэгийн аргыг тун тодорхой бичжээ. Ромынхон грекчүүдийн адил иллэгийг цэргүүдийн биеийн тамирын бэлтгэлд оруулдаг байжээ. Тэд нь тавцан дээр гарч хүч тамирын сорилт хийхийн өмнө ядаргаа, биеийн хөшөөг гаргахын тулд иллэг хийдэг байжээ. Иллэгийг биеийг тослох, усанд оруулах, элсээр зүлгэх зэрэгтэй хослон хийдэг байжээ.

	Өмнөд африк, дунд дорнод, Номхон далайн арлын улсуудын иллэг нь өөрийн их онцлогтой юм. Оросын алдарт жуулчин Н. Н. Миклухо-Маклей өөрийнхөө тэмдэглэлдээ шинэ Гвинейн нутгийн иллэгчид түүний илсэн тухай ингэж бичжээ.

	 

	«...Охин хүрч ирээд хоёр гараараа миний толгойг байдаг хүчээрээ базав. Би толгойгоо түүний мэдэлд даатгав. Тэгээд тэнхээнийхээ хэрээр бариач маань хоёр хуруугаараа тархины хуйхыг илж, дарж байлаа. Түүний баруун гар нь цуцахаар, зүүн гараараа илж байв. Зүүн гарын тэнхээ нь баруунаасаа дутахгүй байлаа. Иллэг нь их тааламжтай байсан төдийгүй өвчин намдсан учир би түүний самрын тосоор гараа тосолсныг ч ажихаа байсан билээ» 

	 

	гэжээ.

	Славяны ард түмэн иллэгийг нийт цусны эргэлтийг сайжруулахын тулд халуун усанд орохдоо модны навчтай саглагар мөчрөөр бие ороолгодог хэлбэрээр эрт дээрээс хийж иржээ. Славян үндэстний энэ хэлбэрийн иллэгийг «гуядалт» гэж Несторо өөрийн сударт бичжээ. 

	 

	«Тэд бие угаахдаа гуядна... Халуун ус нь модон барилгатай, түүнийг халуун болтол галлана. Хөлсөө ихээр гаргаж, модны саглагар мөчрийн баглаагаар биеэ ороолгож байгаад цэв хүйтэн ус бие рүүгээ асгана. Тэд ингэж хатуужиж амьдарна» 

	 

	гэжээ.

	Иллэгийн олон зуун жилийн түүх нь хүний эрүүл мэндэд нэн тустайг гэрчилж байна. Иллэгийг илэх, зулгаах, цохих, алгадах, гарын хажуугаар цавчиж цохих зэрэг аргаар бүхэл бие буюу түүний хэсэгт үйлчилнэ.

	Иллэгийг хийхдээ ажиллаж байгаа эрхтнээс цус, тунгалгийн урсгалыг түргэтгэж хаван, цусны зогсонгирлыг багасгах чиглэлээр хийнэ. Иллэгийн тусламжтайгаар зах хязгаарын цусны судасны тэлэлтийг сайжруулж зүрхний үйл ажиллагааг хөнгөвчилдөг. Зөв хийсэн иллэг нь мэдрэлийн болон бусад эрхтний системд ашигтай нөлөө үзүүлнэ.

	Иллэгийг: эрүүл ахуйн, нөхөн сэргээх, гэмтлийн, бэлтгэлийн гэж хуваадаг.

	Эрүүл ахуйн иллэгийг өглөөний дасгалын дараа хийдэг. Үүний үндсэн зорилго нь бүх биеийн ерөнхий байдлыг сэргээхэд оршино. Эрүүл ахуйн гимнастикаар голдуу өөрийгөө илж, булчинг сулруулах сэгсрэх, идэвхтэй, идэвхгүй хөдөлгөөнийг хийнэ.

	Унтахын өмнө орондоо орж байгаад оройн иллэгийг хийхэд сайн. Оройн иллэг нь өдрийн хуралдсан мэдрэлийн ядаргааг арилган тайвшруулна. Өдрийн иллэг нь булчинг сулруулах, нойр сайжруулах үйлчилгээтэй юм.

	Өөртөө иллэг хийхэд заавал баримтлах доорх хэдэн зүйлийг зөвлөе.

	Эгэм мөрийг эхлээд зүүн тал, дараа нь баруун талыг илнэ. Энэ хэсэгт өвчтэй цэгүүд олон байдаг болохоор хүчтэй дарахаас болгоомжил.

	Тархины гол судас нойрны артери, гүрээний вений оршдог хүзүүний өмнө талын иллэгийн талаар онцгой анхаарах хэрэгтэй. Удаан хугацаагаар нуруугаа бөгтийлгөж, толгойгоо тонгойлгож хөдөлгөөнгүй суусны улмаас уураг тархины вений судасны гүйдэл зогсонгирох байдалд ордог үед энэ иллэгийг хийх нь мэдрэлийн ядаргааг арилгахад чухал үр дүн үзүүлнэ.

	Энэ иллэгийг толгойгоо үл ялиг гэдийлгэн тайвнаар хүзүүний хоёр хажууг уруудуулан гүрээний судсыг сулавтар илнэ.

	Тэрчлэн (сард 1—2 удаа) зүүн хөх, эгэм хоёрын хооронд орших тунгалгийн зангилгааг үе үе илэх хэрэгтэй гэж би зөвлөж байна. Үүний тулд баруун гарын гурван хуруугаараа эргүүлэх маягаар тэр хэсгийн булчинг хүчтэй дарж хөхнөөс тунгалгийг эгэм рүү хөөж, цааш эгмийн хонхрыг хуруугаараа илэх хэрэгтэй. Тунгалгийн судасны хуралдсан шаарнаас болж дал мөр хааяа хөшиж өвдөхөд нь иллэг их тус болж хөшихийг арилгадаг юм.

	Энэ бүлэгт дурдсан иллэг нь хүн бүхэнд зохих бөгөөд бие махбодыг давс, шаарнаас цэвэрлэж эсийг удаан байлгана.

	
IV БҮЛЭГ : ХӨГШРӨЛТЭЙ ТЭМЦЭХЭД ХҮЧИЛТӨРӨГЧИЙН ҮҮРЭГ

	 

	Хүчилтөрөгчөөр хангах механизм

	Нүүрстөрөгч, тос, уураг зэрэг тэжээлийн бодис нь хүчил хүчилтөрөгчийн тусламжтайгаар бие махбодод исэлдэн шатаж, эрчим хүч гаргаж эцэстээ ус, азотын бодисын солилцоо болно. Энэ эрчим хүч нь хүний хөдөлгөөн, химийн нарийн нэгдлийг бүрдүүлэх, гадаад дотоод шүүрэл, оюун ухааны эрчим хүчийг бий болгох, хүний биеийг тогтмол дулаан байлгахад зарцуулагдана.

	Хүн хоол хүнсгүй 40—50 хоног (бие махбодод байгаа бодисын бүх нөөцийн ачаар) ус ундгүй бол бараг 5 хоног амьдардаг бол усанд туршлагатай шумбагч хүчилтөрөгчгүйгээр 3—5 минутаас илүү тэсдэггүй билээ.

	Энэ тоо баримт хүний амьдралд хүчилтөрөгчийн чухал үүрэгтэйг гэрчилж байна. Хүний бие махбодыг хүчилтөрөгчөөр хэрхэн сайн хангах вэ? Хүчилтөрөгчийн тусламжаар эрүүл мэндээ яаж сайжруулах вэ? Энэ асуудалд хариулахын өмнө хоёр жишээ авч үзье.

	 

	Нэг дэх жишээ: 

	Уушгины хэржигнүүрийг сонсохын тулд эмч өвчтөнийг гүнзгий амьсгал гэдэг. Хэрэв хэржигнүүр их бол өвчтөний уушги, цусанд СО2-ынхувь багасаж тэр хүний толгой эргэж ухаан алдах болно. Ийм өвчтөнийг «бөглөрчээ» гэдэг.

	 

	Хоёр дахь жишээ:

	Эрүүл боловч дасгал хийгээгүй хүн шатаар авирахдаа амьсгаадах боловч түүний толгой нь эргэж, ухаан алдаж унадаггүй.

	Үүний ялгаа бол нэг дэх нь хөдөлгөөнгүй зогсож байсан бөгөөд түүнд хүчтэй амьсгалах шаардлага байхгүй байжээ. Хоёр дахь хүний хөл их ажилласан ажээ. Нэг дэх хүнд амьсгалах шаардлага байсангүй. Хоёр дахь хүний бие махбодын шаардлагаар амьсгалжээ.

	Нэг дэх жишээнд цус, тархины бодист шаардлагагүй илүү хүчилтөрөгч орсон учир тархи эргэн ухаан алджээ. Хоёр дахь хүн ажилласан хөлийн булчингийн хүчилтөрөгчийн хэрэгцээ ихэдсэн, нүүрсхүчлийн хий хэтэрхий их үүссэн зэргээс болж амьсгал нь хурдсаж ихэсжээ. Хөлийн булчинд хуралдсан их хэмжээний хүчилтөрөгч хурдаслаа ч тархины үйл ажиллагаанд саад болохгүй. Үүнээс үзэхэд байгаль хүнийг зайлшгүй биш үед амьсгалахад хачин гайхалтай аргаар хүчилтөрөгчийг автоматаар (зохицуулах) бүх эрхтэнд тэр цагтаа зайлшгүй хэрэгцээтэй хэмжээгээр нь хуваарилан түгээдэг байна.

	Энэхүү зохицуулах механизм нь ажиллаж байгаа бие махбодын цусыг дахин хуваарилахад чухал үүрэг гүйцэтгэнэ. Тухайлбал, булчингийн хөдөлгөөнгүй «нойрсож» байсан хялгасан судас тэлж өргөснө. Үүний үр дүнд тэр хавийн цусны эргэлт түргэснэ. Тэрчлэн ажиллаж байгаа эрхтний солилцоо нь хүчилтөрөгчийг ихээр шаардаж хялгасан судаснаас ирсэн хүчилтөрөгчийг сайн шингээж авна.

	 

	 

	Улаан эсийн хөдөлгөөнд цахилгаан хүчний үүргийн тухай зохиогчийн таамаглал

	Миний бие булчинг хүчилтөрөгчөөр тэжээдэг механизмын дотроос өөр нэг таамаглалыг нэмж хэлэх гэсэн юм. Энэ нь бие махбодын дотор хүчилтөрөгчийг зохих газарт нь зохих хэмжээгээр хүргэдэг гол нарийн сүлжээний тухай юм. Улс ардын аж ахуйд бол хэрэгцээний зүйлийг зохих газарт нь хүргэхдээ тэр зүйлийг хайрцаг савд хийж савлаад очих газрын хаягийг бичиж аваад явуулбал авах газар нь хүлээж аваад ашиглана. Байгаль уушгины цулцанд хүчилтөрөгчийг бичил савд савладгийг нь бид цусны улаан эс гэдэг билээ.

	Хүчилтөрөгчөөр дүүрсэн улаан эс нь хасах цэнэгээр цэнэглэгдсэн байна. Хүний бие махбод бүхэлдээ цахилгаан хасах цэнэгтэй байдаг, газарт хүрдэг эрхтнүүд газартай адил хасах цэнэгтэй. Электронуудын дийлэнх нь цөөнх рүүгээ тэмүүлэн тэнцтэлээ урсах хууль байдаг. Урсаж байгаа цус улаан эсийг бүх биеэр тараан урсдаг билээ. Тэгэхэд хүчилтөрөгчийн шаардлагатай эрхтнүүд хэрэгцээнийхээ хэрийн хүчилтөрөгчийг замаасаа авна. Энэ нь доорх байдлаар явагддаг.

	Ажил үүрэг гүйцэтгэж байгаа булчинд исэлдэх процесс хүчтэй явсны улмаас электродын хасах цэнэг өөрөөр хэлбэл, хүчилтөрөгчийн нөөц багасна. Энэ хүч нь улаан эсээс хүчилтөрөгчийн ион исэлдэх процесст оролцохоос булчинд шилждэг бололтой.

	Энэ таамаглал үнэн бол ажиллаж байгаа булчин мөн ажиллаагүй байгаа булчинд цахилгаан цэнэгийн хүч нь ачааллын урвуу харьцаатай тэнцэнэ.

	Зохиогч энэ талаар биечлэн туршиж үзсэн юм. Орон дээр хэвтэж байгаа хүний булчинд (хоёр толгойтой зүрхний цахилгаан бичлэгийн аппаратын нэгдүгээр залгалтын электродыг холбожээ) Бичлэгийн шугамыг тохируулсны дараа баруун гараараа 4 килограмм ачаа өргөв. Энд үзүүлж байгаа диаграммаас харвал (10-р зураг) ачаа өргөсөн гарын булчин ачаа өргөөгүй гарын булчинтай (Б—В хэсгийн шугам дээшилж байна) харьцуулахад цэнэгээ алдаж байна. 

	 

	[image: Image]

	 

	10-р зураг. Баруун гараараа туухай өргөж байгаа хүний булчингийн (хоёр толгойт) цахилгаан цэнэгийн хүчний ялгааг харьцуулсан диаграмм. Зүрхний булчингийн агших тутамд хүний буултыг шовгор зураасаар үзүүлжээ.

	 

	 

	Ачааг хоёр дахин хөндийрүүлэхэд цэнэгийн хүч хоёр дахин багасна. Ачааг авчихаар баруун зүүн гарын булчингийн хүч адил болж тэгшрэв. Хэмжилтийг хэмжиж байгаа булчинд тун багасгасан гүйдэл өгч хэмжсэн билээ. Энэ туршлагаас булчингийн ажиллагаа түүнд тусах хасах цахилгаан цэнэг урвуу пропорцоор явагдана гэдэг дүгнэлтийг хийж болох юм.

	Хүний эрхтний хүчин чадал, улаан эсийн цэнэг хэдий чинээ их ялгаатай байвал тэр эрхтнийг хүчилтөрөгчөөр төдий чинээ улаан эс идэвхтэйгээр тэжээнэ гэж үзэж болно.

	Тайван байдлын үед бие махбодын бүх эрхтэн улаан эсийн цэнэгээс доогуур хүчтэй цахилгаан цэнэгтэй байх бөгөөд тархины эд, эс зэрэг эрхтэн нэмэх цэнэгтэй байдаг. Энэ нь байнгын цахилгаан, бодисын солилцоо, амьд эсийн амьдралыг хангаж байдаг юм.

	 

	 

	Улаан эсийг юу хөдөлгөдөг вэ?

	Дээр өгүүлснээр улаан эсийн хялгасан судсаар дамжих хөдөлгөөнийг хангадаг хүчин зүйл дээр нэмж доорх бодлыг анхааралдаа авах хэрэгтэй.

	Тайван байдлын дүнд хүний эрхтэн булчинд артерийн цус 0,005 орчим сантиметр диаметртэй нарийн хялгасан судсаар тархдаг билээ. Улаан эсийн диаметр нь түүнээс арай бүдүүн 0,008 см-тэй тэнцэнэ. Тэр нь дундуураа хотгор зээрэнцэгтэй төстэй бөгөөд дундаа нүхгүй хавтгай боовтой адил гэхэд болно.

	Ханы дэргэд даралт нь үрэлтийн улмаас урсгалын дунд хэсгийг бодвол Бернуллийн тэгшитгэлээр бага байна. Ийм учраас шингэн нь ханаас шахагдаж, цусны дундаж хурдаас илүү хурдтай дунд хэсгийн урсгалд орно.
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	11-р зураг. Хялгасан судас (I — 1) улаан эсийн (I—2, 3) бүдүүвч. Тэр нь цилиндрт ялгарсны дараа сая хялгасан судсанд орж чадах юм. Артериас (II—4) улаан эс нь өөртөө зургаан (багцаалахад) хасах цэнэгийг авч хялгасан судсанд орно. Ажил хийхэд агшиж байгаа булчин нь (II—3) багасан чадалтай байдаг учир түүнд улаан эсээс цэнэг шилжинэ. Шингэн нь цэнэгээ алдаад бие биеэсээ сул хүчтэй түлхэлцэнэ. Үүний үр дүнд хүч нь хэчнээн сулрах тутам төдий чинээ их цэнэг хялгасан судсанд хуралдана. Булчин суларсны дараа (III—5) Хүчилтөрөгч цэнэгийн зарцуулалт багасна. Түлхэлцэх хүч нь их бол улаан эсийн хуримтлал багасгана IV артерийн цусны хурдны байдал.

	 

	 

	11-р зургаас үзэхэд хөндлөн огтлолоороо 0,005 см-ээс бага хялгасан судасны хоолойд (ханын зузааныг хасаад) 0,008 см-ийн дугуй улаан эс нь цусны цилиндр хананд шигдэж байж л сая нүхэнд нь багтдаг юм. Ийм хэлбэрийн улаан эс хялгасан судасны хананд хүрэхдээ хана шахалтыг ихэсгэнэ. Энэ нь хүчилтөрөгч хялгасан судаснаас булчингийн тунгалаг шар шингэнд шилжихэд тусална. Энэ үед хүчилтөрөгч нь базсан алчуураас гоожиж буй устай адил болно. Энэ үед хялгасан судсанд урсаж ирсэн артерийн цус доороос нь хүчтэй шахаж улаан эсийг бүлүүр болгож хувиргана. Ийм нарийхан сав дахь шингэний хөдөлгөөнийг үрэлтээс болж шингэний динамик хүч хангаж чадахгүй. Үүнд мөн л цахилгаан тус болно. Кулоны хүчний хуулийн дагуу өмнөх улаан эс ар талынхаа түлхэлтийн хүчээр урагшилна.

	Энэ их цахилгаан хүч нь хялгасан судсыг тойрсон орчны доргилтын хүчтэй нийлж хялгасан судасны цусны гүйдлийг хангадаг юм байна гэж би боддог.

	Өөртөө нүцгэн биед иллэг хийх нь тохиромжтой. Хэрэв хүйтэн байвал бэлтгэлийн хувцасны гаднаас хийж болох юм. Иллэг хийхдээ биеийн булчинг сулласан байх шаардлагатай. Иллэгийг хийхдээ биеийн тунгалгийн шингэний урсгалын дагуу суга цавинд иллэг хийнэ. Гарын (дээд мөчинд) илэхдээ тохой, суганы хонхрыг чиглүүлж, хөлд доод мөчинд хийхдээ тахим, цавины тунгалгийн зангилгааг чиглүүлж илнэ. Цээжийг өвчүүнээс хоёр тал руу нь суга руу чиглүүлж нурууг бол нурууны голоос хоёр хажуу руу нь хүзүү доош нь эгмийн хонхор луу чиглүүлж илнэ.

	Тунгалгийн зангилгаанд иллэг хийхгүй. Нянгийн тунгалгийн зангилгаанд иллэг хийснээс тунгалгийн зангилгаа тунгалгаар дүүрснээс цусанд нян орж мэднэ.

	Судасны их бүдүүрэл, бөглөрөл, арьсны идээт үрэвсэл, хавагнасан үед иллэг хийхгүй. Өөрт чинь иллэг тохирох эсэхийг эмчид үзүүлж зөвлөгөө авах хэрэгтэй.

	Нүүр духны иллэг тун таатай юм. Иллэгийг нүүрний гуравсан мэдрэлийн дагуу хийнэ. Гараа угааж байгаа байдлаар нурууны голоос санчгаа хүртэл зөөлнөөр үрж илнэ. Тэгэхдээ эхлээд нүдний ухархайн доод талаас дараа нь хөмсгийг дагуулж, эцэст нь духаа илнэ. Хөдөлгөөн нь ширүүн биш, ялангуяа санчгаа хүрэх үед арьсыг жаахан татах байдлаар илэх хэрэгтэй. Хэрэв дээрх хэсгүүдэд чанга дарах юм бол бие эвгүй болно.

	Толгойн иллэгийг хоёр гараараа үснийхээ дагуу хийх хэрэгтэй. Энэ үед хуруу чинь хуйхыг тэмтэрч, татаж байгаа байдалтай хөдөлбөл зохино. Түүний дараа аажуугаар толгойгоо ил. Өглөө, өдөр нь гавлаа хуруугаараа хүчтэй биш тонших байдлаар дасгал хийж болно. Толгойн иллэгийг таван минут хийнэ. Иллэг тайвшруулах, эвтэйхэн оргих үйлчилгээтэй юм.

	Иллэгийн хүч, хугацаа нь өөр өөр. Их ядаргаатай сэтгэл санаа хөдөлсөн үед иллэгийг хөнгөн хөдөлгөөнөөр удаахан илнэ. Харин бие хөнгөн үед өглөөний дасгал иллэгийг эрчимтэй хийх хэрэгтэй.

	Өөртөө хөлийн иллэг хийхдээ улны булчингаас эхэлж шилбэний эрээн булчин, шөрмөс, хөл, ташааны булчинд дэс дараалалтай хийх хэрэгтэй. Тавхай, шилбэний шөрмөсөнд орон дээр сууж байгаад, хөлөө орон дээрээ өвдгөөр нь ээлжлэн нугалж тавиад хийхэд эвтэйхэн байдаг.

	Эрээн булчинг бол сууж өвдгөө нугалаад хийх хэрэгтэй. Булчинг бүрэн суллахын тулд өсгийдөө, хөнжил юм уу жинтүү тулган тавина. Мөн сандал дээр юм уу, орон дээр нэг хөлөө татаж нугалаад нөгөө хөлөөрөө шалаа тулж илэхэд бие эвтэй болно. Энэ иллэгийг үдэш орон дээрээ нуруугаараа хэвтэж хөлөө ээлжлэн өргөн хийж болох юм.

	Гуяны булчинг чухам ямар булчинд хийх гэж байгаагаас болж янз бүрийн байдлаар илнэ Үүнд:

	1. Орон дээр илэх гэж байгаа хөлөө нугалахгүй сунгаж тавина.

	2. Иллэг хийлгэж байгаа хүн нь орны захад өгзгөөрөө сууж, илэх хөлөө хажуу тийш нь болгож өлмийгөөрөө тулна.

	3. Иллэг хийлгэж байгаа хүн сандал дээр суугаа бол иллэг хийх хөлөө тахимаар нь дутуу нугалж өсгийгөөрөө сандал дээр тавьсан ямар нэг юм өшиглөж нуруугаараа түшлэг налах хэрэгтэй. Хамгийн гол нь илүүлэх гэж байгаа булчин ямар ч үед сул байх ёстой.

	Хөлийг илснийхээ дараа өгзөг, бүслэхийн булчинг илнэ. Өгзөгний булчинг хөдөлгөх буюу сэгсрэх аргаар илнэ. 

	Бүсэлхийн булчинг хоёр гараар зэрэг илэх буюу гарын араар юм уу нударгаар нухаж илж болно. Бүсэлхийн иллэгийг тонгойх буюу цээжээ эргүүлэх дасгалтай хосолж хийвэл их сайн.

	Цээжний булчинг илэхдээ нуруун дээрээ хэвтэж илэх, доргиох, нухах аргаар хийх нь сайн.

	Гэртээ зогсоо, суугаа, хэвтээ ямар ч байдлаар иллэг хийж болно. Эхлээд хуруу, сарвууны ар тал, бугуйны үеийг илнэ. Иллэгийн гол арга нь үрэлт юм. Шууг илэх, базах, татах, алгадах, цавчих цохих аргыг хослуулан илнэ.

	Шууг илсний дараа тохойны үеийг илнэ. Мөрний үеэс гадна хоёр толгойт, гурван толгойт булчинг илэх хэрэгтэй. Үүнд гол төлөв илэх, базах аргаар илнэ.

	Толгой, хүзүүгээ илэхдээ нуруугаараа гэдрэгээ харж хэвтэнэ. Хэрэв сандал дээр суугаагаараа хийх бол гар, мөрний булчин зангирч ядрахаас болгоомжилж ширээний захад тохойлдож сууна.

	Хүзүү, мөрнийхөө ар талаас эхэлж илнэ. Дунд, ядам хуруугаараа хүзүүнээс ар мөр лүүгээ илэх, чилээ гаргах аргыг хэрэглэнэ. Чихний ар талын овгорыг эрхий хуруугаараа тойруулж илнэ.

	 

	 

	Амьсгал задрахын механизм

	Хэрэв хүн ямар ч бэлтгэлгүйгээр гүйх юм бол түүний амьсгаа нь давхцаж зүрх нь дэлсэнэ. Зогсохгүй үргэлжлэн гүйвэл аажимдаа хүчилтөрөгчийн дутмагшил арилж жигд амьсгалж зүрхний цохилт хэвийн болж амьсгал задарлаа гэж ярьдаг. Хүн хэдий чинээ сайн дасгал хийвэл төдий чинээ «амьсгал түргэн задарна» Биеийн тамираар оролддог хүний судасны дундаж лугшилт 70— 80-аас 50—60 хүртэл буурдаг билээ.

	Эyэ ажиглалтыг ганц улаан эсийн байдлаар тайлбарлаж болно. Бүдүүвчлэх юм бол уул үзэгдэл доорх байдлаар явагдана. Биеийн хөдөлмөр, биеийн тамир хийдэггүй хүнд секундийн дотор хэрэглэх хүчилтөрөгчийн хэлбэлзэл бага бөгөөд байгаль ч түүнд хүчилтөрөгчийг хамгийн бага хэмжээгээр өгнө. Үүнд чөмөг, дэлүү нь (жишээлж хэлэх юм бол улаан бөөмийг бэлтгэгч «завод») хүний биед наад захын хэрэгцээтэй буюу задарч устсан улаан эсийг нөхөх төдий хүчилтөрөгч буюу бичил «бичил савыг» гарган цусны эргэлтийг хангахад шилжүүлнэ. Энэ нь хамгийн бага хэмжээний «ажиллах хүч» материалыг шаардана. Байгальд илүү үйлдвэрлэсэн бүтээгдэхүүн огт хэрэггүй. Хүн гэдэг хурдан гүйх юм уу, шатаар авирах юм бол хүчилтөрөгчийн шаардлага эрс нэмэгдэнэ. Мэдрэлийн төв систем буюу «заводын даргад» булчингийн хэсгээс «хүчилтөрөгчийн савыг секундэд бэлдэхийг эрс нэмэгдүүл» гэсэн дохио очно.

	Гэвч энэ шаардлагын дагуу «завод» ажлаа тийм амархан зохицуулан өөрчилж чадахгүй учраас бие махбод эхний үед «завод» маань улаан эсийн өргөтгөсөн нөхөн үйлдвэрлэл эхэлж амжаагүй байхад бэлэн байгаа «савныхаа» нөөцийг шалавхан дайчилна.

	Байгаль нь улаан эс дутагдалтай үед булчинд хүчилтөрөгчийг нэмэгдүүлэхийн тулд зүрхний минутын агшилтын тоог нэмэгдүүлж, судасны цохилтыг хүчтэй болгох бөгөөд өөрөөр хэлбэл, цус, улаан эсийн эргэлтийг хурдатгана. Цусанд үүнээс өмнө байсан улаан эсийн хүчилтөрөгчийн ачааллыг нэмэгдүүлэхийн тулд хүчтэй бөгөөд хурдан амьсгална. Ингэж дасгал хийж биеэ дасгаагүй хүний булчингийн гэнэтийн ажиллагаа нь амьсгаадах, зүрх цохилох байдалд хүргэдэг.

	5—10 минут өнгөрсний дараа «завод» нь улаан бөөмийг нэмж гаргах шаардлагыг биелүүлж түүнийг «хэрэгцээнд нийлүүлнэ». Үүний дараа хэвийн байдалд ч гэсэн судасны цохилт бага зэрэг хурдсан, амьсгал жаахан давхацсан үед ч хүчилтөрөгчийн ачаалал уушгины цулцанд нэмэгдсэний улмаас улаан эсийн ачаар булчин секундэд шаардлагатай хүчилтөрөгчөө бүрэн авч, бие махбод хэвийн аюулгүй байдалд орж амьсгал задарна.

	Тэгэхээр биеийн дасгалтай хүний судасны цохилт гүйлтийн эхнээс хурдасдаггүйн учир ойлгомжтой. Хэрэв хүн өдөр бүр тогтмол дасгал хийдэг бол «заводын дарга» шаардагдах хэрэгтэй ажилчдаа тараахгүй барьж шаардлагатай хэмжээтэй улаан эсийг гаргана. Бэлтгэлтэй хүний «амьсгал задарсан» учир нэг байдлаас нөгөө рүү зовлонгүй шилжинэ. Өдөр тутам тогтмол дасгал хийдэг тамирчны бие махбодод эс шаардвал «заводын дарга» хэрэгцээтэй үед хэрэглэнэ гэж тусгай «депо» - дэлүүнд их хэмжээгээр нөөцөлж байсан улаан эсийг түүний цусанд яаралтай шилжүүлнэ. Үүний үр дүнд зүрхний цохилт 70—80-аас минутад 50—60 болтлоо цөөрнө.

	Бие махбодыг хүчилтөрөгчийн дутагдлаас хамгаалахын тулд дасгал хийдэг хүний чөмөг их ажиллана. Энэ нь зүрхний ачааллыг багасгаж урт наслахад тусална.

	 

	 

	Буруу амьсгалахын уршиг

	Би нэг удаа тэргүүлэгчдийн ширээний ард сууж байв. Илтгэгч илтгэж байлаа. Илтгэж эхэлснээс хойш арван таван минутын дараа илтгэгчийн гүрээний вений судас гүрийж хагас цагийн дараа хүзүү нь их хөлрөв.

	Яагаад ингэв? Илтгэгч сандарч тэвдэхгүйгээр илтгэлээ тайван уншиж байсан бөгөөд танхим ч сэрүүн байлаа. Энэ асуудал миний сонирхлыг татаж, би энэ талаар эмчээс тайлбар сонсохыг хүссэн боловч мэдрэлийн үйл ажиллагааны согогоос байж болно гэхээс өөр тайлбар өгсөнгүй.

	 

	[image: Image]

	 

	12-р зураг. Амьсгал авах үед цээжний хэмжээний өөрчлөлтийг бичиж пнемограф хэмээх аппарат гурван хүний амьсгаа авах үеийг бичсэн байдал; нэг - цээжний хэмжээ хэт их байна; хоёр - хэвийн, гурав - хэмжээ дутуу байна.

	 

	 

	Тэгэхээр нь би эмнэлэгт очиж, тайван байдалд минь амьсгалын (12-р зураг) бичлэг хийж өгөхийг хүсэв. 

	 

	[image: Image]

	 

	13-р зураг. Тайван үед хүний ашиглаж байгаа агаарын бичлэг

	 

	Нийтэд илэрхий (13-р зураг) хэвийн ажиллагааг харуулсан диаграммыг үзүүлэв. Уушги нэг секундэд тэлж (дээш болсон шугам) мөн секундэд шахаж хийгээ гаргаж 2 секунд амьсгаа түр авч (шулуун байдалтай шугам) амьсгалын дундаж үе 4 секунд үргэлжлэх буюу минутад 15 дахин амьсгална.

	Хэрэв аппаратын бичсэн диаграммын талбайг хэмжээд, түүнийхээ дүнг зохих коэффициентоор үржүүлэх юм бол нэг удаагийн амьсгалын хэмжээ шоо сантиметрээр гарна. Тайван байдалтай байхад тэр нь 500 шоо см бөгөөд минутын багтаамжийн хэмжээ нь 7500 шоо сантиметртэй тэнцэнэ.

	Үүний дараа би сонин авч чанга дуугаар уншив. Амьсгалыг тэмдэглэсэн тахир шугам эрс өөрчлөгдөв (14-р зураг). Амьсгал нь их түргэссэнээ гаргалт нь уртсаж анхны диаграммтай харьцуулахад нэг хагас дахин ихэсжээ. Амьсгал авах завсарлага гарсангүй. Энэ үе 8 секунд үргэлжилжээ.
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	14-р зураг. Чанга унших үед амьсгалын байдал

	 

	 

	Мөн ийм аппаратаар, маргаж, уурлаж байгаа хүний амьсгалын диаграммыг авсан юм (15-р зураг). 
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	15-р зураг. Сэтгэл хөдөлсөн маргааны үед амьсгал авалт дөрөв дахин уртассан байдал.

	 

	 

	Энд амьсгал нь их түргэсэж, диаграммд заасан шугам нь бараг дээшээ шулуун огшиж дараа нь авсан агаарыг ямар ч ашиггүй түргэн зарцуулж, үлдсэн ялихгүй агаараа гаргахдаа тэр хүн аль болох олон үг хэлэхийг оролджээ.

	Нэг амьстал 16 секунд буюу нормоос дөрөв дахин илүү удаан хугацаатай үргэлжилжээ. Өөрөөр хэлбэл, хэвийнхээс дөрөв дахин ихэсжээ. Амьсгал гаргасны дараа завсарлага гарсангүй.

	Хоёр гурав дахь туршилтын үеийн амьсгал агаарын багтаамжийг тогтооё. Тэр нь 375 буюу 325 шоо см болж байна. Энэ тоо баримтыг хэвийн амьсгалын багтаамжийн хэмжээтэй харьцуулахад сонин уншиж байсан хүн хэвийнхээс 25 хувь хүчилтөрөгчийг дутуу амьсгалж байсан бол маргааны үед дөнгөж 35 хувийг амьсгалж хүчилтөрөгчийн цочмог дутмагшилд оржээ.

	Ийм ч учраас илтгэгч, маргагчийн вений судас хөөн бүдүүрч нүүр нь улайж амьсгал нь ихсэн давхцаж, судас нь хүчтэй лугшжээ.

	Үг хэлэх, чанга унших үед бие махбодыг хүчилтөрөгчөөр хангах амьсгалын үндсэн үүрэг дээр амьсгал гаргах үед авиа гаргах бас нэг нэмэлт үүрэг ногдоно. Урт өгүүлбэрийг нэг амьсгалаар хэлж сураагүй хүмүүсийн дээрх хоёр үүргийн хоорондох тохиролцоогоо алдана. Энэ үед хүн амьсгалаа гаргах үед аль болохоор олон үг хэлэхийг эрмэлзэх учир амьсгалаа хураах, амьсгалын гол үүрэг гүйцэтгэдэг бие махбодыг хүчилтөрөгчөөр хангах нь доголдоно.

	Хоолойныхоо ажиллагааг зөв зохицуулж сурсан мэргэжлийн лектор, дуучин хүмүүст ийм явдал тохиолддоггүй тул ажил төрлийн хувьд илтгэгч үүрэгтэй хүмүүс өөрийн эрүүл энх, амь насаа хамгаалахын тулд хоолойгоо зөв ажиллуулах дасгалыг заавал хийвэл зохино.

	Тайзнаа аймшигтай үг хэлэх, жүжиглэж байгаа жүжигчин гэнэт нас бардгийн учир шалтгаан нь дээрх баримтаас тодорхой байна. Түүний шалтгаан нь мэдрэл, зүрхний өвчин биш, харин бие махбодод хүчилтөрөгчийн удаан дутаж байсан явдал бөгөөд жүжигчин, илтгэгч нарын бодисын солилцоо, мэдрэлийн үйл ажиллагаа, тархины цусны эргэлтэд аюултай нөлөө үзүүлдэг сэтгэлийн хөдөлгөөнтэй ажлын уршиг юм.

	Зарим эцэг эхчүүд хүүхдээ цэвэрхэн цэмцгэр явж гүйх, бөгтийхгүй тэгш суух, хөлөө хамаагүй жийхгүй сандал дээрээ зөв суухгүй ширээ түшиж хэвтэх, гол нь зөв амьсгалж явахад сургахгүй тал үзэгддэг нь харамсалтай юм

	Эдүгээ олон янзын өвчний шалтгааныг судлахад зарим хүн хүчилтөрөгчөөр хэт их амьсгалсан учир бие махбодод СО2 дутагдах, нөгөө хэсэг нь бүрэн дүүрэн амьсгалж чадахгүй уушгины мухар цулцанд хүчилтөрөгчийн дутмагшил үүсэж гуурсан хоолойн багтраа, цусны даралт ихсэх зэрэг өвчнөөр өвчилдөг юм.

	 

	 

	Гүйхдээ зөв амьсгалахын учир

	Гүйхэд гурван янзаар амьсгална.

	1. Уруулаа чанга жимийн хамар, амаараа амьсгалаа авч гаргана.

	2. Хамраараа амьсгал авч амаараа гаргана.

	3. Амаараа амьсгал авч хамраараа гаргана.

	 

	Энэ гурвын онолын үндэс нь товчдоо доорх янзтай байна.

	Нэгдүгээрт, хамраараа амьсгалахын давуу тал нь гэвэл агаар шүлслэг хальсыг дамжихдаа бүлээсэж чийглэгдэнэ. Амьсгалын дээд замыг хөрөх, хатахаас хамгаална. Гэвч хамраар орж буй агаарын оролтын эсэргүүцэл амнаас их байдаг. 

	Хоёрдугаарт, хамраар амьсгалахын ач холбогдлыг дээр дурдсан билээ. Гэвч үүний ач холбогдол, агаарыг амаар гаргахад уушгийг түргэн цэвэрлэдэгт оршино. Гуравдугаарт, түргэн чөлөөтэй амьсгалж гаргана.

	Би хамраараа амьсгалж амаараа гаргах аргыг бие махбодын эрүүл энхэд хамгийн тохирсон арга гэж үзсэн юм.

	Гүйх бэлтгэлийг эхлэхдээ хоёр алхах тутамдаа нэг удаа амьсгалж, дараах хоёр алхахдаа нэг удаа гаргаж «амьсгал задраад» ирэхэд дөрвөн алхам тутамд нэг удаа амьсгалж, дөрвөн алхам тутамд гаргана.

	Хэвийн гүйлтэд уушгины багтаамж бүрэн ашиглагддаггүй юм. Ийм учраас уушгины ёроолд хувийн жингээр хүнд нүүрстөрөгч хий аажмаар тунаж хуралдана. Гүйх үедээ түүнээс салахын тулд гүнзгий амьсгалмаар санагдана. Ийм маягийн уушгины «цэвэрлэгээг» би хувьдаа 50 алхам тутамд хийдэг.

	Би гучин жилийн турш энэ маягаар нэг ч өдрийг алгасалгүйгээр гүйж амьсгалж ирлээ. Хэрэв агаар муу байвал байрныхаа хонгилд 5 алхам нааш цаашаа шогших маягаар гүйдэг. Лекц уншиж илтгэл хийхдээ аль болохоор тайвнаар амьсгалж, түүнийг аажмаар гаргахыг бодож биеэ хянадаг. Амьсгалаа хураах юм уу амьсгалаа гаргасны дараа ярихыг цээрлэхийг боддог.

	Хүчилтөрөгч бол амьдралын үндэс мөн. Энэ үнэн зүйлийг хэн бүхэн мэддэг боловч өөрийнхөө бие махбодыг хүчилтөрөгчийн дутмагшлаас хамгаалахыг өдөр, цаг минут тутамдаа тэр бүр хүн бүхэн боддоггүй. Хэрэв машины карбюраторт хүчилтөрөгч орох нь тасрах юм бол машины мотор тэр даруй бөглөрч зогсдогийг санах хэрэгтэй.

	Гэртээ ч, ажилдаа ч, орон байрандаа ч салхивчаа байн байн онгойлгож салхи оруулж бай!

	 

	 

	За ингээд товч дүгнэлт хийе

	1. Бие махбодын гүйцэтгэж байгаа ажлын хэмжээ (жишээ нь булчин) хэдий чинээ их байвал секундэд хэрэглэх хүчилтөрөгчийн хэмжээ төдий чинээ ихсэж, түүний дагуух хасах цахилгаан цэнэгийн хэмжээ төдий чинээ багасах болно.

	 

	2 Улаан эс хүчилтөрөгчийг хүний аль шаардлагатай эрхтэнд хуваарилж чаддаг.

	 

	3. Цусны хүчилтөрөгч хасах цэнэгтэй байдаг. Улаан эсийн тоо, түүнийг түгээж байгаа хүчилтөрөгч түүнийг хэрэглэж байгаа эрхтний цахилгаан цэнэгийн ялгаварт шууд пропорциональ юм. Мөн хэрэглэж байгаа эрхтний хялгасан судасны улаан эсийн тоо хэмжээ нь дээрхийн адил харьцаатай байдаг.

	 

	4. Цахилгааны Кулоны хууль нь улаан эсийг хялгасан судсаар хөөх бөгөөд Бернуллийн хүч нь улаан эсийг артерийн цусны дундаж хурдаас түргэн хөөж хөдөлгөнө.

	
V бүлэг : ХООЛ, ТЭЖЭЭЛ, ХӨЛРӨЛТ

	 

	Өөрийн жингээ хэрхэн тохируулах вэ!

	Хүй нэгдлийн хүн тодорхой цаг хугацаагүйгээр хооллодог байжээ. Тийм ч учраас байгаль ертөнц хоол боловсруулах механизмыг зохион бүтээхдээ эсүүд нь олдсон бүгдийг нэгмөсөн шингээчихгүй, зарим хэсгийг нь хэрэгтэй үед хэрэглэхээр «нөөцлөн үлдээхээр» зохиожээ. Нөөцийг цусанд тэжээлийн бодис шингээхэд ойрхон газар байрлуулж энэ бодисыг цаг ямагт сэргээж байдаг булчингаас холхон байлгахаар байрлуулжээ. Тийм байрлалт нь иштэй усан үзэм шиг эрчим хүчийг хамгийн сайн хадгалж, өөхийг цуглуулдаг өлөн гэдэс, гүзээ, ташаа, хүзүү, нүүр зэрэг булчингийн агшилт бага, сул хөгжсөн газарт өөх болон нөөцлөгддөг байна.
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	16-р зураг. Зөв хооллохын схем

	 

	Одоо хоол тэжээлийн байдлыг нарийн ойлгохын тулд нэг диаграмм (16-р зур.) зурж урт шугамд хүний хүнд, хөндлөн шугамд өглөө, өдөр, оройн хоолны цагийг бичье. Тарган биш хүний хүндийн жин нь хоногт диаграммд үзүүлсэн цэг тавьсан шугамтай тохирвол зохино.

	Өглөөний хоолны өмнө өлсгөлөн байна. Түүнд хүнд нь тэмдэглэсний адил дундаас доогуур байх ёстой. Өглөөний хоолны дараа түүний хүндийн жин дундаас дээшилнэ. Дараа нь эрчим хүчийг ашигласнаар хүнд нь буурч дунд хэмжээнд хүрнэ. Үдийн хоолноос өмнө бие махбод өглөөний хоолны дараа өөх болж нөөцлөгдөн үлдсэн тэжээлийн бодисын үлдэгдлийг эрчим хүч болгож хувиргах ёстой. Бие махбодын нөөцийг шавхах үед хүн өлсөхийг мэдэрнэ.

	Хүн өлсөөгүй байхдаа дахин дахин хоол идэх юм бол өөхний нөөц, биеийн жин өдрөөс өдөрт нэмэгдэж, аажимдаа таргалах бөгөөд энэ нь түүний эрүүл энх хөдөлмөрийн чадвар, урт наслахад аюул болно (17-р зураг). Үүнээс үндэслэж хоол тэжээл, өсөлтийн үндсэн горимыг доорх байдлаар тодорхойлж болох юм.

	 

	[image: Image]

	17-р зураг. Буруу хооллолтын схем

	 

	 

	Нэг. 

	Их өлсөөгүй бол хоол идэхийн хэрэггүй. Энэ асуудалд гэдэс дүүрэн байна уу, хоосон байна уу гэдгийг харгалзахгүйгээр тогтмол цагт л хооллож бай гэж үздэг хүмүүстэй би санал нийлэхгүй. Харин биеийн хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүсийн хувьд бол өөр хэрэг. Тэдний эрүүл бие хоол шаардаж байдаг болохоор тогтмол цагт хооллох ёстой. Учир иймд миний зөвлөж байгаа горим ийм хүмүүст хамаарахгүй юм.

	 

	Хоёр. 

	Хоолоо санаандаа гурван үед хуваарилах хэрэгтэй. Нэг дэх үед өлссөн хүслийг хангах, хоёр дахь үе цадах. Би дахин амтархан идчихмээр үедээ ширээнээсээ босдог.

	Бас гурав дахь үе бий. Тэр нь «ховдоглох» үе. Гэдэс цадсан байхад аяга тавагт үлдсэн бүгдийг идэх юм уу ах дүү, танил нөхөд бас жаахан идчих гэж шахах явдал юм. Биеийн хөдөлмөр хийдэггүй эрүүл биетэй бүх хүн энэ үеийг амьдралынхаа хэрэгцээнээс бүрмөсөн хасах хэрэгтэй юм.

	Би хоолны энэ горимыг баримталж айлд зочлох үедээ ч, амралтын газар ч хамт байгаа хүмүүсээс хоёр дахин бага иддэг бөгөөд энэ заншил маань ах дүүс, хоолны эмч нарын айдсыг хүргэдэг юм. Гэвч миний бие махбод идсэн хоол тэжээлийн зүйлийг бараг бүгдийг боловсруулж дассан учир надад илүү өөх тос байхгүй. Биеийн минь хүнд «ромын дайчид» шиг, өндөр маань 180 см болохоор зууг нь хасаад яг өндөртөө тохирсон 80 кг жинтэй. Ингэж хооллодог хэр нь оюуны их ажилтай, биеийн хар ажил, биеийн тамир тогтмол сайн хийдэг, өдөртөө 3 километр гүйдэг, зуны цагт одон бөмбөг тоглож, Крымд амрахдаа өнжөөд 15 километр явган явдаг.

	Жил тутам нэг буюу хоёр долоо хоногийн хоолны сойлтыг доорх системээр хийдэг.

	Сойхынхоо өмнөх өдрийн орой байрны халууны хэмжээтэй усаар бургуй тавьдаг. Маргааш өглөө энэ үйлчилгээгээ дахин давтдаг. Бургуйны дараа өдөр тутмынхаа биеийн тамирын дасгалыг хэвийн байдлаар хийж, 1—2 км явган явдаг.

	Энэ үед гэдэс өлсөж эхэлнэ. Тэгэхээр нь хоолны оронд 1—2 аяга буцалсан ус уудаг. Ингэснээр ходоод дүүрч, өлсөх нь арилна. 

	Өдрийн турш сойхын өмнөх үетэй адил хэвийн байдлаар хөдөлмөрлөнө. Өлсөх бүрд нэг аяга буцалгасан ус уугаад байдаг. Гэрээс гарахдаа жуулчдын авч явдаг ундааны саванд ус хийж аваад явдаг. Ус нь гэдэс дотрыг угааж цэвэрлэхээс гадна өлсөх явдлыг болиулна. 7 хоног сойх хугацаандаа өглөө, оройд нь бургуй тавиад, хоолны оронд өдөртөө 10—12 аяга ус уудаг. Энэ хугацаанд эм, цай уух, хоол идэх зэргийг хатуу цээрлэдэг. Энэ үед нэг аяга цай л уух юм бол сойлт биш болно. Хэрэв сойх журмыг өчүүхэн төдий л зөрчвөл гарахаа больсон шүүс сойлтын гурав дахь өдрөөс ялгарч, бие махбод өөрийнхөө ашиггүй эсийг гэмтээнэ. Бие махбод эхлээд юугаа эхэлж иддэг вэ? гэхэд хүмүүс өөх гэж хариулдаг. Гэтэл энэ нь тийм биш! Бие махбод эхлээд өвчилсөн эсүүдийг иддэг учраас бидний бие махбод эрүүлжиж эхэлнэ. Хэрэв сойлтын хугацаанд тамирдвал бургуй яаралтай тавих хэрэгтэй.

	Найм дахь өдрөө сойлтоос гарахдаа эхний өдөр жимсний шүүс, шинэ бүрсэн тараг, ээдэм, цай, нэг ширхэг ёотон иднэ. Хоёр дахь өдөр чанасан ногоо, хатаасан талх нэмж иднэ. Үүнийг бага бага хэмжээгээр 2—3 цагийн зайтай идэх хэрэгтэй. Гурав дахь өдөр би хоолныхоо цэсийг чанасан тахианы мах, төмс, цагаан будаагаараа баяжуулдаг. Тэгээд л хэвийн хоолоо иднэ.

	 

	 

	Зохистой зөв хооллох нь

	Би ямар хоолыг идэхийг цээрлэдэг буюу бага хэмжээгээр иддэг тухайгаа ярья.

	Хөрөнгөөр исгэж хийсэн хоолнуудаас ходоодонд исэлт бий болно. Тийм учраас би, өмнөд зүгийн хүмүүс исгээгүй гурилаар хийсэн гамбир хэрэглэдэг заншлыг баримтлахыг эрмэлздэг. Судасны ханын хатуурлыг үүсгэдэг амьтны гаралтай өөх тос их хэрэглэхийг цээрлэдэг. Харин түүнийг наран цэцэг, эрдэнэ шиш, чидун зэрэг ургамлын тосоор сольж болно.

	Сүүний оронд нянгийн туслалцаатайгаар бий болдог тараг, цөцгий, аарц, ээдэм зэргийг хэрэглэх нь ашигтай гэж би үздэг. Чанасан мах, загасыг зохих хэмжээгээр иддэг. Ногоо, янз бүрийн будааны зүйлийг ахиухан идэж болно. Америкийн биологийн эрдэмтэд өдөр тутмын хоолныхоо цэсийн 20 хувьд татаж жижиглэсэн түүхий ногоо идэхийг зөвлөж байна. Цусаа шингэлэхийн тулд өдөрт 7—8 аяга шингэн зүйлийг уух нь ашигтай гэж үздэг. Би хоолныхоо цэсээс махны шөлийг бүрмөсөн хассан бөгөөд учир нь гэвэл түүнийг бидний элэг маань сайн задалж чаддаггүй байна. Витамины ашгийг мартаж хэрхэвч болохгүй. Өдөр бүр аскорбины хүчлийг нэг грамм, нохойн хошууны ханд зэргийг уух нь зүйтэй.

	Давс, сахрын зохих хэмжээгээр нь хэрэглэдэг бөгөөд сахрын оронд бага ч гэсэн зөгийн бал хэрэглэж байвал сайн. Сахар, давс хоёрыг хүний цагаан өнгөтэй дайсан гэж үздэг.

	Амьдралынхаа хугацаанд ходоодныхоо ажиллагаанд туйлын их анхаарал тавьж, завсарлага хийх эхнийхээ өдрийн оройгоос эхлэн гишүүний буюу хагас аяга туулгах цай уух хэрэгтэй. Ингэснээрээ бидний анхаарал сулаас болдог олон янзын хүнд өвчнөөс урьдчилан сэргийлж болно.

	Энэ зүйлийн төгсгөлд өөрөө өөртөө хийсэн нэгэн сонин туршилт, түүний үр дүнгийн тухай ярихыг хүсэж байна.

	Яагаад үхэр болон бүх хивэгч амьтад бүхэл өдөржин, шөнөжин ногоо өвсийг хэвдэг байхад арслан, бар зэрэг араатан амьтад олзныхоо амьтдын махыг хэсэг хэсгээр нь тастан бүхэл хахлаар нь иддэг юм бэ? гэж би нэгэн удаа бодож билээ.

	Үүний хариуг ч амархан тайлав. Эдгээр амьтдын хоол тэжээлийн ионоор баяжсан буюу угаасан боловсруулсан хэсэг нь цусанд нь шингэж хоцордог ажээ.

	Нүүрстөрөгчийг (ногоо, өвс) боловсруулахад шүлсний булчирхайгаар гарч байгаа шүлс заавал шаардлагатай юм. Үхрийн аманд гэр нь тун ялихгүй хувиар хуримтлагддаг учир нүүрстөрөгчийг коллоидын байдалтай болтол нь хивэх хэрэгтэй учраас үхэр нь эхлээд тэжээлээ үмхлэн амандаа дүүргэж аваад, дараа нь шүлстэйгээ хольж түүнийг хэвж байгаад нэг дэх ходоодондоо залгиад хэхрүүлж буцааж гаргаж дахин бүрэн боловсортол нь хэвж бэлэн болохоор нь сая хоёр дахь ходоодондоо залгина.

	Араатны ходоодноос гардаг давсны хүчил нь уургийг (махыг) ялзмаг болгон боловсруулна. Тэгэхдээ шүүгч нь хүчлийг үгүйсгэж чаддагийг бид мэднэ. Ийм учраас бар эхлээд махыг амандаа удаан зажилж шүлсээрээ холих юм бол ходоодны хүчил шүлсээр саармагжих учраас мах боловсролгүй хэвээр нарийн гэдсэнд орж, тэндээ исэж хий болж бие махбодыг нь хордуулна. Би энэ бүгдийг эргэцүүлэн үзэж их нээлт хийлээ гэж бодсон юм. Тэгээд нэг суудлаар уураг нүүрстөрөгч хоёрыг зэрэг идэх хэрэггүй юм гэж бодлоо. Нэгийг нь залгих, нөгөөг нь сайн зажлах хэрэгтэй юм. Талх (нүүрстөрөгч), махны зүйлийг (уургийг) хооронд нь хольж идэх буруу юм. Тэгээд би анх амьтны шарсан хэрчим махыг тутаргын (нүүрстөрөгч) гамбиртай хольж идсэн зэрлэг хүн, хүмүүсийг үхлийн аюулд учруулсан байна гэж дүгнэлт хийв.

	Тэгээд салангид тэжээлийн асуудлаар материал судлахаар бодож номын санд очиж доктор Замхаугийн бичсэн «Тусгай хоолны тухай» гэсэн гарчигтай зузаан боть номыг авав. Уул номын удиртгал хэсэгт миний бодож, ухаарсан дүгнэлтийг маань бараг бүрнээр нь биччихсэн байв. Тэр номд тусгай хоолны аргаар эмчлүүлсэн настан эмчилгээнд орохын өмнөх үед энэ эмчилгээг нэг курс хийлгэсний дараа тэдний гүйж байгаа, одон бөмбөг тоглож байгааг үзүүлсэн олон гэрэл зураг байв. Тэдний нүүр царай нь залуужсан байв.

	Мөн номын удиртгал хэсэгт тусгай хоолны дэглэмд аажим удаанаар орох хэрэгтэй гэж заажээ. Хэрэв тэгэхгүй бол холимог хоол идэхэд нарийн гэдсэнд үүсдэг исэлттэй тэмцдэг хордлогын эсрэг бодис нь хуучин дадлын дагуу эрчээрээ үржиж бие махбодыг чинь хордуулж, их халууруулж болно гэжээ. Энэ зөвлөгөөг баримталж би аажмаар тусгай хооллох аргад шилжив. Тэгснээр гайхалтай сайхан үр дүнд хүрлээ. Хаанаас тийм бялхаж цалгисан хүч чадал ундраад ирэв. Сэтгэл өөдрөг, баяр баясгалангаар дүүрэн, улам залуужиж, нүүр царай маань ягаарч туяараад эрүүл эсэн буйг маань илтгэнэ! Гэвч манай амьдралын нөхцөлд тусгай хооллох зарчмыг төгс хатуу баримтлах бололцоо алга... Тэгээд хордлогыг эсэргүүцэх бодисыг гаргахаа байсан миний бие махбод тусгай хооллох дэглэмийг зөрчсөн эхний өдөр хордлогод нэрвэгдэж 40 хүртэл халуурч, тэр үед миний гэдэс ходоодыг яаралтай угаан цэвэрлэж, түргэн тусламжид үзүүлээгүй сэн бол би энэ номоо бичиж чадахгүй байсан биз ээ.

	Түүнээс хойш би тусгайлан хооллох дэглэмийг хэнд зөвлөхөө больсон юм.

	Үүнээс хийх дүгнэлт бол онол бүхэн хүнд ашигтай биш, харин түүнийг урьдчилан амьтад дээр нарийн сайн туршиж байж сая хэрэглэвэл зохимжтой.

	Хоол тэжээлийн хувьд өлссөн цагтаа ид, идэхдээ аль болох бага ид гэдэг хэн бүхний мэдэх журмыг удирдлага болгох нь хэрэгтэй.

	 

	 

	Хүн хэдэн цаг нойрсвол сайн бэ?

	Хүн нойрноосоо сэрснийхээ дараа хэвтэж байхад бие нозоорсон байдалтай бөгөөд хэрэв хэвтэртээ жаахан хөрвөж хэвтвэл хүч сэлбэж, сэргэлэн болсон юм шиг санагддаг.

	Энэ хуурамч сэтгэлдээ бүү автагд! Хүн нойр хүрээгүй юм уу нойрноосоо сэрсний дараа хэвтэртээ байх тутмаа улам их хүч тамир алдана.

	Ном хэвлэлд хүний хүч сэлбэхэд хэчнээн цагийн нойр хэрэгтэй тухай бичсэн зүйл бий. Тэр ном хэвлэлд унтаж байх үед эс маань цахилгаан цэнэгээр цэнэглэгдэж артерийн шинэ цусаар сүүний хүчил, бодисын солилцооноос үлдсэн үлдэгдэл, исэлт зэргийг цэвэрлэдэг ашигтай гэж бичжээ. Энэ нь сайн хэрэг. Нөгөө талаас удаан хэвтсэний улмаас эсэд шаар аажмаар хуралддаг нь хортой хэрэг. Энэ бол бидний амьдрах хугацаанд дагаж явдаг дагуул болсон олон эсрэг тэсрэг зөрчлийн нэг юм.

	Хэдэн цаг унтах нь ашигтай болох талаар олон санал байдаг. Зарим нь 8 цаг гэдэг, зарим нь 5 цаг (америкийн зохион бүтээгч Эдиссон) гэдэг, миний хувьд гэвэл 6—7 цаг нь сайхан амраад биеийн чилээг бүрэн гаргахад хүрэлцээтэй гэж үздэг. Гэвч дэлхий дээр адил хээтэй эрхий хуруу байдаггүйтэй адил бие махбодын хувьд ч яг адил хүн байдаггүй. Ийм учраас хүн бүхэн өөртөө хүч тамираа сэлбэн сэргээхэд зайлшгүй шаардлагатай нойрсох цагийг туршилтын журмаар тогтоох хэрэгтэй.

	 

	 

	Байгаль хөлрөлтийг бий болгосны учир

	Байгаль хувьслын үзэгдэл явцад хүний бие махбодоос шаарыг гаргах бас нэг сувгийг бий болгосон юм. Тэр нь бидний биед олон миллиард хөлсний булчирхай хөлс хийг гадагш гаргах бичил сувгуудыг бий болгожээ. Ийм маягаар байгаль шаарыг цус, тунгалаг шингэний судасны системээс, түүний зэрэгцээгээр шаарны өсдөг газраас нь хамгийн дөт замаар гаргах зам болох хөлсний булчирхайнуудыг арьсны цаана бий болгожээ.

	Биеийн тамирын дасгал хийснийхээ дараа та өөрийнхөө биеэс гарсан хөлсийг долоогоод үзвэл цэвэр давс, гашуун давс хүчлийн хольцоо болсон муухай гашуун амт амтагдана. Түүгээр ч барахгүй хөлс нь хортой. Эрдэм шинжилгээний олон бүтээлд бага хэмжээний хөлсийг амьтанд өгөх юм бол тэр даруй түүнийг алддагийг баталжээ.

	Олон хүн цугларсан эрүүл агаар оруулаагүй байранд хүмүүсийг удаан хугацаагаар байлгахад бие нь эвгүй болж ухаан алддагийн учрыг туршсан туршилтын үр дүнг нийтэлсэн нь бий. Түүний гол шалтгаан нь хүчилтөрөгчийн багадалт, СО2 нэмэгдсэнээс биш, харин хүний биеэс шар үсний нүхээр гарсан хий хэлбэрийн хорт бодисын уршиг байжээ.

	Хөлрөлт нь шаарыг гаргахаас гадна өөр нэг үүргийг гүйцэтгэдэг байна. Тэр нь дулааныг зохицуулах буюу биеийн халууныг хэвийн байдлаар хадгалах үүргийг биелүүлдэг. Халуун усанд арьсны халуунаас усны халуун илүү болоход бие махбод нь өөрийгөө хэт халахаас сэргийлж хөлсийг ихээр гаргаж, тэр хөлс нь биеийг хөлөргөдөг. Энэ хөлсөнд шингэн маягийн шаар бага байдаг бөгөөд үүнээс үзэхэд халуун усанд орж гаргасан хөлс нь биеийн тамир хийж гаргасан хөлснөөс ашгийн хувьд хавьгүй дутуу байна.

	Байгаль эрүүл хүний биеийн халууныг яагаад 36—37ºС градусаар тогтоосон юм бэ? гэдэг талаар хэдэн үг хэлэх нь зүйтэй. Энэ хэмжээний халуунд ус халаахад Цельсийн 1 градуст хамгийн бага хэмжээний килокалори шаардагдах бөгөөд өөрөөр хэлбэл, дулааны багтаамжийн хувийн жин хамгийн бага байна (18-р зур.) 

	Энэ бол уран ухаан биш үү?!
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	18-р зураг.  36—37°С-ийн үед усыг халаахын тулд бага хэмжээний дулаан хэрэгтэй

	 

	 

	Ингээд байгалийн энэ жамын дагуу эсийн эрүүл амьдралыг хангахын тулд ганц тунгалаг, вений судсаар шаарыг цэвэрлэх төдий биш, тэр нь хөлсний булчирхайн сувгаар гарна. Хэдэн сая жилийн өмнө хүй нэгдлийн үеийн хүмүүс нь хоол тэжээл олохын тулд бүхэн өдөржин гүйж, харайж, хөлсөө цувуулдаг байсан билээ. Одоо бол хүн бараг хөдлөхөө байсан учир хөлрөх нь ч багасжээ. Ийм учраас хөлсөөр дамжиж гардаг хор нь гэр чигээрээ бие махбодод үлдэж бидний эсийг хордуулна.

	Бидний буруугаар хор гаргах хамгийн дөт суваг нь өөрийн бололцооны хэрээр ажиллахаа больж цус, тунгалгийн систем тухайлбал, бөөр, элэг нь хэт ачаалалтай ажиллах болж хүмүүсийн элэг, бөөр, давсаг зэрэгт өвчин үүснэ. Толгойгоо хөнжлөөрөө битүүлж унтаж сурсан хүн ялангуяа хүүхдийн царай нь үнсэн хөх болж, янз бүрийн өвчинд нэрвэгдэнэ. Тэд нь уушги, арьсны нүхээр гарч байгаа хийд хордсоны уршиг юм.

	Ийм учраас өөрийгөө үргэлж хөлсөлж байх хэрэгтэй. Өдөр бүр их хөлрөхийн тулд 20—30 минут сайн гүйх нь эрүүл мэндэд чухал хэрэгтэй дасгал гэж би үздэг.

	Тэрчлэн дороо гүйх, харайх, дэвхрэх зэрэг хөлс шавхаж гаргах биеийн дасгал хүнд бүрд тун ашигтай.

	Эрт үеэс орос, финийн, ромынхны хүний хөлс шавхаж гаргадаг халуун ууртай халуун усны ашиг тус хэн бүхэнд тодорхой билээ.

	Мөн хүн бүр өөрийн байрныхаа халуун усны тасалгаанд уур гаргах зүйлийг хялбархан хийж болно. Үүний тулд цагаригийг полиэтилин хальсаар бүрж хөлөө хүртэл унжуулан толгойгоо гаргах хуниасыг мөрнийхөө дээгүүр хийх хэрэгтэй. Ингэхлээр толгой чинь уураас гадна (толгойгоо үргэлж сэрүүн байлгах хэрэгтэй) байна. Бие чинь дугуй маягаар хучсан цилиндрт байрлана. Ванныхаа ёроолд модон шал хийж түүн дээрээ зогсох хэрэгтэй.

	Тэгээд цахилгаан данхны хошуунд резин хоолой углаж уурыг тэр дугуй торх хэлбэртэй савдаа оруулж халуун хүйтний хэмжээг зохицуулан ийм маягаар өдөр бүр гэртээ таван минут уурт суух бололцоотой болно. Үүнийхээ дараа сэрүүвтэр шүршүүрт тосгуураар биеэ угаахад их таатай байдаг.

	Та биеийн тамирын дасгал хийх буюу халуун уурт суухгүйгээр ажилдаа очиход биеийн их хөдөлмөр буюу усанд сэлэхэд гардаг чихний хөлсний хорыг биедээ агуулж, тэр хортой хүчил, шаараар хордох болно. Энэ нь бидний дотоод эрхтэнд илүү их ажиллагааг бий болгож байгаа юм. Биеийн тамир, халуун уурыг анзаардаггүй хүн ямар нэг өвчинд бусдаас хялбар нэрвэгдэж, бие нь суларч, хөдөлмөрийн чадвараа алдана.

	 

	Одоо доорх товч дүгнэлтийг хийе.

	1.      Гагцхүү биеийн тамирын дасгалын үр дүнд цусны улаан эсийн тоог нэмэгдүүлж, зүрхний цохилтын минутын тоог бууруулж, «задарсан амьсгалд» шилжиж болно. Хүний эрүүл мэндэд хялгасан судаснуудын согоггүй ажиллагаа, бүрэн, гүнзгий зөв амьсгалах нь тун чухал билээ.

	2.      Амьсгалаа зохицуулахдаа унших, ярих, илтгэх үедээ бие махбодыг хүчилтөрөгчийн дутмагшил өлсгөлөнд оруулахгүйгээр зөв ашиглаж сурах хэрэгтэй.

	3. Хоолны хувьд бол хоол хүнсний хэмжээг хатуу хязгаарлаж сурах хэрэгтэй. Хүний хүндийн жин нэмэгдэх нь эрүүл мэндэд тун хортой.

	4. Бие махбодын шаарыг цэвэрлэх гол замын нэг бол хөлрөх явдал юм. Өдөр бүр тогтмол хөлрөх явдал эрүүл энх, урт удаан наслахад чухал билээ. Цэвэр цэнгэг агаарт гүйх нь хөлс гаргах хамгийн сайн арга юм. Халуун уур нь «биеийн тамирын» дасгалыг орлож чадах хөлс гаргах зүйл мөн.

	
VI БҮЛЭГ : ХҮНИЙ АМЬДРАЛ, АТМОСФЕРЫН ЦАХИЛГААН

	 

	Ионы үүрэг

	Газар дэлхийн гадаад орчин ионжоогүй бол амьдрал байж болох уу?

	Нэг буюу хоёр электроноор илүү буюу дутуу атомуудыг эерэг буюу сөрөг ионууд гэж нэрлэдэг. Сансрын туяа, радио идэвхт бодис (газрын хөрс, ус, агаарт оршин байдаг), нарны хэт ягаан туяа, Гальвакс Столетовын фото цахилгааны үйлчлэл, балло цахилгааны үйлчлэл (усны цацралтын үед ялгарах ионууд), халсан металлын гадарга бол гал дөлний үйлчлэлээр, эцэст нь ургамлын навчнаас агаарт ионууд тасралтгүй үүсэж бий болсоор байдаг билээ.

	...ЗХУ-ын анагаах ухааны ШУА-ийн сурвалжлагч гишүүн, профессор Л. Л. Васильевын лабораторийн ширээн дээр хоёр шилэн хайрцаг байдаг. Хоёр хайрцаг тус бүрд гуч гучин цагаан хулгана хийж, хайрцгуудыг адилхан салхижуулжээ. Туршлагын ажил хоног орчим үргэлжилж эрдэмтэд сорилт туршлага хийгчид хайрцаг доторх амьтдыг тасралтгүй ажиглахад тэдний зан төрх ч янз бүр байлаа.

	Тасалгааны агаар амьсгалж байгаа хулгануудын биеийн байдал онц сайн байхад тусгай цахилгаан шүүлтүүр дотуур тасалгааны агаарыг нэвтрүүлэн, агаарын цахилгаан цэнэгтэй жижиг хэсгүүд (ион, аэрозоли)-ийг саармагжуулсан хайрцаг дотор байгаа хулгануудын амьсгаа нь давхцан зовж тарчлан, ар нуруугаараа савж ойчиж, хүчилтөрөгчийн дутмагшлаас болж үхэж байлаа. Тэднийг задлан шинжлэхэд цусанд нь хүчилтөрөгч ажиглагдсангүй. 

	Байзнаарай! Энэ чинь яахаараа ийм бил ээ? Хайрцагт ихээхэн хэмжээний агаар өгч, хулганууд эрчимтэй амьсгалж байсан биш үү? Тэд яагаад хүчилтөрөгчийн дутмагшлаар үхэх болов? Цахилгаан цэнэгийн тоо хэмжээг ямар нэг хэмжээгээр саармагжуулсан явдал уушгины хийн солилцоог устгалаа гэж үү дээ? 

	Итгэмээргүй ч, энэ хачин зүйлийг туршлага нотоллоо. Тийм ээ, байж болох зүйл!

	Энэ үзэгдлийг шалгахын тулд олон талт нэмэлт туршилт хийлээ. Агаарынх нь ионууд болон аэрозолын цахилгаан цэнэгийг нь саармагжуулсан тэр хайрцаг дахь амьтад туршлага хийх бүрд л үхэж байлаа. Тэгэхээр эдгээр туршлагууд нь зөвхөн гадаад орчин нь ионжуулагдсан газар дэлхий дээр амьдрал байдаг гэсэн дүгнэлтэд хүргэж байна.

	Хоёр дахь хэсэг туршлагыг агаарын хүчилтөрөгчийг нь зориудаар ионжуулсан нөхцөлд амьтны эрүүл мэндэд хэрхэн нөлөөлдгийг шалгасан юм. Хулгануудыг хоол, ус хүрэлцээтэй, битүү шилэн хайрцагт байлгажээ. Зөвхөн хайрцаг дотор байгаа агаарын хүчилтөрөгчийг ашиглаад хулганууд хэчнээн хугацаанд амьдарч чадахыг шалгасан юм.

	Хулганууд агаарын хүчилтөрөгчийн тодорхой процентыг ашиглан нэлээд хэдэн цагийн турш амьдралын хэвийн байдалд байгаад үүний дараа тэдний амьдрал суларч эхэлсэн юм. Хайрцагт үлдсэн бага хэмжээний хүчилтөрөгчийг аэроионжуулсны үндсэнд амьтдын амьдралд өөрчлөлт орж эхэлсэн байна. Энэ тухай профессор Л. Л. Васильев өөрийнхөө номд бичжээ. 

	Үүнд:

	 

	«Огцомхон, зөв биш амьсгалж, бүтэж үхдэгийн даваан дээр хөдөлгөөнгүй хэвтэж байсан амьтад хайрцагт агаар ионжуулагч аппаратыг залгамагц тэд агаар сорж, хөл дээрээ босож, сав дотуураа гүйж, амьсгал нь дахин сэргэдэг бөгөөд ионжуулагч аппаратыг таслахад хулгануудын амьдралын байдал дахин муудаж эхэлнэ. Ионжуулагчийг дахин залгахад тэд дахиад хөл дээрээ босдог3» 

	 

	гэж бичсэн байдаг.

	Японы профессор Кимур, оросын эрдэмтэн Кияниц зэрэг хүмүүсийн ижил төстэй олон туршлагууд энэ үзэгдлийг баталжээ.

	Агаарт сөрөг цахилгаан цэнэг байхгүй бол хийн солилцоо алдагдана. Хүчилтөрөгчийн цэнэгийг нэмэгдүүлэхэд хийн солилцоо өснө. Ионжуулаагүй орчны дотор амьдрал байж болохгүй.

	Хэрэв үүний үнэнийг баталсан юм бол усан доор ионжуулагдаагүй усны ертөнцөд өөрөөр хэлбэл, хоёр дахь удаа нэрсэн усанд амьдрал байх ёсгүй. Туршлага үүнийг баталж байна. Тэр ч байтугай дахин нэрсэн усан дотор байрлаж байсан нэг эст амьтан (амёба)-ыг аквариумаас гаргахад үхдэг.

	Ионжуулаагүй гадаад орчны дотор амьтан хэчнээн хугацаанд амьдарч чадах вэ? Энэ хугацаа нь нэлээд эрдэмтдийн үзэж байгаагаар тэдний булчингийн жин, эрхтний ионы нөөцөөс хамаарна. Энэхүү таамаглалаар бол 25 цагийн дараа үхэж байгаа хулганын жингээс хүний биеийн жин барагцаалахад 600 дахин хүнд байдаг учраас хүн ионжуулаагүй агаарын дотор нэлээд хэдэн сар амьдарч чадна. Энэ асуудлын талаар одоохондоо ямар ч номд тодорхой хугацаа бичээгүй байна. Ямар ч гэсэн сөрөг ионгүй агаарын дотор хүн нэлээд хэдэн цагийн турш амьдрахад түүний эрүүл мэндийн байдалд муугаар нөлөөлдөг нь тодорхой байна.

	Л. Л. Васильев дээрх номдоо 

	 

	«Аэроионжуулалт нь хүний толгойны өвчин болон биеийн эрүүл мэндийн ерөнхий сулралт зогсдог гэх мэтийн... эмгэгт нааштай сэтгэгдэл төрүүлдэг нь эргэлзээгүй...» 

	 

	гэж бичжээ.

	Миний бодоход уурхай, метро, усан доогуур шумбадаг онгоц, сансрын хөлөг онгоц, үйлдвэрүүдийн агаарыг хөнгөн сөрөг аэроионоор ионжуулах хэрэгтэй юм.

	 

	 

	Агаарыг ионжуулах хэрэгтэй

	Агаарын бүтцэд сөрөг цэнэгтэй хөнгөн ионууд (1 шоо см агаарт 500—5000 хүртэл) нэлээд тоо хэмжээтэй байхад бичил уур амьсгалын эмчилгээний чанартай байгаа нь жишээлэхэд өндөр настан олонтой Абхази зэрэг нутаг оронд илэрч байгаа юм. Агаарын сөрөг цэнэгтэй ионуудын эмчилгээний чанартай болох тухай манай болон гадаадын хэвлэлд 300 гаруй өгүүлэл нийтлэгджээ. Одоо нэлээд хэдэн больниц, сувиллын газарт аэроионжуулалтаар эмчлэх төхөөрөмж ажиллаж байна. Манай хэвлэлд ионжуулагдсан агаартай «биотроны»-нд байрлуулсан камерт, цусны даралт ихсэх, ханиалгах багтраа өвчнийг (профессор М. Б. Панченко, С. А. Яковлев зэргийн аргаар) амжилттай эмчилж байгаа тухай мэдээлсэн билээ.

	Л. Л. Васильев «Ионжуулсан агаараар эмчлэх онол практик» гэдэг номдоо: 

	 

	«Агаар ионжуулалтыг судлахдаа эрүүл ахуйн шаардлагын үүднээс үзэхэд агаарын ионы горим нь хүний эрүүл мэнд, биеийн байдалд хамгийн тохиромжтой нөхцөлийг бүрэлдүүлэхийн тулд ажлын байр, орон сууцанд агаарын ионы горимыг тогтмол барьж агаарын температур, чийглэг, салхины солилцоог зохиомлоор дурын хэмжээнд барьж байх шаардлагатай». Иймэрхүү дэг журамд оруулах нь агаарыг ионоор баяжуулаад зогсохгүй өөр чиглэлд ашиг тустай юм... Эрүүл ахуйн шаардлагын үүднээс (Раабен, Седчиков, Варишев) бүр гучаад оны эхээр ЗХУ-д үйлдвэр, сургуулийн байрны агаарыг зохиомлоор ионжуулах систем  хийсэн юм» 

	 

	гэж бичжээ.

	Иймэрхүү замаар агаарт зохиомлоор нэмэгдэл ионжуулалт хийхэд нэг шоо см агаарт 1000 ширхэг сөрөг ион зайлшгүй шаардлагатай байх нь ээ.

	Ийм агаар нь эрүүл мэнд, үйлдвэрийн хөдөлмөрийн бүтээмжийг дээшлүүлнэ. Би өөрийнхөө байрны агаарыг нэг шоо см-т 1000 ион байхаар ионжуулдаг.

	Агаарыг ионжуулах нь эмчилгээнд чухал ач холбогдолтой болох тухай олон хүн өөрийнхөө эрдэм шинжилгээний ажлаар нотоллоо. Эмнэлгийн олон салбарт ионжуулалтыг өргөн хүрээтэй ашиглаж байна.

	 

	 

	Ион нянгийн эсрэг

	Сөрөг цэнэгтэй аэрононы бүтцэд нянг устгадаг үл мэдэгдэх шинж чанар байдаг нь 1953 онд А. А. Микулин, Г. П. Голованова, А. Г. Дейтлян нарын зохион бүтээсэн анхны тусгай шингэний ионизатор4 ИМ—5-аас хойш тодорхой болсон юм. Нянд ионы үзүүлэх нөлөөг дараах аргаар туршжээ. Эмч Г. П. Голованова хоёр байрыг нэгтгэсэн яслийн удирдагчаар ажиллаж байв. Нэг байранд нь Головановагийн заалтаар агаар ионжуулагч шингэний ионизатор тавьжээ. Нэг жилийн хугацаанд энэ байрны хүүхдүүд нь ионжуулагч тавиагүй хяналтад байсан нөгөө байрны хүүхдүүдийг бодвол тун бага өвчилжээ.

	А. А. Микулин, Г. П. Голованова нар энэхүү шинжилгээг хөгжүүлэх хүсэлт тавьсны дагуу 1955 онд профессор А. Г. Цейтлин, эрдэм шинжилгээний ажилтан С. М. Громбах нар аэроионы нянд нөлөөлдөг шалтгааныг судлах зорилгоор эмнэлэг шинжлэх ухааны нарийн шинжилгээ судалгаа явуулсан юм. Үүний үр дүнгийн тухай 1959 онд «Сурган хүмүүжүүлэх ухааны мэдээ» сэтгүүлийн № 101-д нийтэлжээ. Ионжуулсан агаар нь нянг устгадаг тухай Будапештын ионжуулалтын хурал баримтаар нотолсон том. Больниц болон мэс заслын өрөө зэрэгт ионжуулагч тавих шийдвэр гарсан билээ. Унгар, Швейцар зэрэг оронд ионжуулагчийг өргөн хэмжээтэй үйлдвэрлэх боллоо. Энэхүү ном зохиогчийн хувьд манай орны хүн амын эрүүл мэндийг дээшлүүлэх нэг хүчин зүйл бол аэроионжуулалтыг өргөн хэрэглэх явдал гэж үзэж байна.

	 

	 

	Ямар аэроионжуулагч хэрэгтэй вэ?

	ЛЭШИ «Союзглавсантехпром»-д үйлдвэрлэж байгаа аэроионжуулагчийг ионжуулахад, электрон салхи үүсэж, титмийн ниргэлгээ явагдаж зүүнүүд дээр нь хэдэн арван мянган вольт хүчдэл үүсдэг бөгөөд өөрөөр хэлбэл, хамгийн аюултай гүйдэл бий болно. Үүнээс гадна тэр нь өвчтөнд байгалийн эсрэг цахилгаан орны үйлчлэлээр хортой нөлөө үзүүлж болох юм. Учир нь байгаль хүнийг газар дээр хоёр хөлтэй болгохдоо ионсферийн эсрэг туйл хүний толгой руу хандаж байхаар зохицуулсан бол дээрх үзэгдэл нь, хүний толгой руу сөрөг туйлаараа чиглэдэг. Хүний биед энэ аэроионжуулалт нь хортой хийг агаарын озон, азотын ислээс бий болгодог.

	Ионы титмийн ниргэлгээ маш богино настай юм.

	Зарим ном зохиолд ионы цэнэгээ хадгалах хугацааг 2—5 секунд гэж тодорхойлжээ. Иймээс томоохон байранд ионжуулалтыг тогтмол хэмжээнд барьж байх бололцоогүй юм. Учир нь байранд ионжуулсан агаарыг маш урт салхижуулах хоолойгоор оруулах боломжгүй.

	Энэ номыг зохиогч. туслагчийнхаа хамт гурван жил тасралтгүй ажилласны эцэст энгийн хямд шинэ маягийн шингэний ионжуулагч зохион бүтээв. Энэ нь 350 Вт-ын хүчин чадалтай цахилгаан хөдөлгүүрийн тусламжаар нэг шоо см агаарт 3 сая орчим ионыг ус тоосруулагч хэрэглүүр (баллоэффекта)-ээр иоджуулагч юм. Ионжуулагчийн гаралтын нүхнээс нэг метр зайд тооцоолдог «ТАРТУ» тоолуур үйлдвэрлэхийг болилоо.

	«Микулиний шингэн ионжуулагч «ИМ—51» загвар зохиогчид (зохиогчийн гэрчилгээний № 115834) ажлын ба орон сууцыг нэг шоо см агаарт 1000—5000 цахилгаан цэнэгт ионоор хангахыг зөвшөөрч байна.

	Одоо энэхүү ионжуулагч нь үйлдвэрийн газарт, албан ёсныхоо шалгалтыг хангалттай даваад байна. Зохиогчоос тасалгаа тус бүрийн онцлогт тохируулан ашиглахаар зохиосон ИМ—5 ионжуулагчийн загварыг ЗХУ-ын эрүүлийг хамгаалах яам олноор үйлдвэрлэхийг зөвшөөрсөн юм.
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	19-р зураг. КБ заалны агаарын горимд тохирох нэг шоо см доторх хөнгөн, сөрөг ион агуулалтын өөрчлөлт (хөндлөн шугамд ажиглалтын хугацаа орхисон)

	 

	
VII БҮЛЭГ : ЦАХИЛГААН ОРОН ДОТОРХ АМЬДРАЛ

	 

	Хүн цахилгаан цэнэгтэй юү!

	Дэлхийн бөмбөрцөг, сөрөг цахилгаан цэнэгтэй бөгөөд өөрөөр хэлбэл, асар олон тооны чөлөөт цахилгаан цэнэгтэй тэр нь ойролцоогоор 0,6 сая кулон юм гэж саяхны шинжилгээ судалгаа баталж байна. Энэ бол асар их цэнэг юм.

	Электронууд нь Кулоны хуулиар бие биеэсээ түлхэлцсээр газрын бөмбөрцгийн гадаргуу дээр бөөгнөрөхийг эрмэлздэг. Туйлын их хэмжээний эерэг цэнэгтэй ионоос бүрдсэн ионосфер нь дэлхийн бөмбөрцгийг туйлын хол зайнаас зүг бүрээс нь шахаж байдаг билээ. Дэлхий, ионосфер хоёрын хооронд цахилгаан орон байдаг.

	Цэлмэг өдөр газраас нэг метр өндөрт потенциалын ялгавар барагцаалахад 125 вольт байдаг. Иймээс бид цахилгаан орны үйлчлэлээр газрын хөрснөөс тасрахыг эрмэлзэж байдаг электрон нь анхны үеийн хүний болон хөл нүцгэн яваа, цахилгаан үл дамжуулах хиймэл ултай гутал өмсөөгүй хүмүүсийн хөлийн улнаас эхлээд булчин шөрмөс, мэдрэлийн системд нь цахилгаан дамждаг гэж хэлэх бүрэн үндэстэй юм. Энэхүү электроны нэртрэлт нь хүний ерөнхий чөлөөт сөрөг цэнэгийн хэмжээнд хүрээгүй байгаа хугацаанд үргэлжилнэ. Цахилгаан орны цэнэгийн үйлчлэлээр хүний биед нэвтрэн орсон электрон нь хүний биеийн атмосферын эерэг цэнэгтэй ионтой шүргэлцэж байдаг толгой, гар зэрэг нүцгэн арьсаар дамжин саармагжина. Хүний бие, түүний амьд эд эсийн бүх үйл ажиллагаа нь олон сая жил дэлхий орчмын цахилгаан орны нөхцөлд байж, цахилгааны солилцоо хийж, электроны урсгалд орж, атмосферын эерэг цэнэгтэй ион, электроны урсгалаас гарч нэг үгээр хэлэхэд хүрээлэн байгаа орчинтойгоо бат зохицжээ.

	Тэгвэл бид одоо өөрсдөө хэд хэдэн асуулт тавья. Хүний биеийн булчин нь өөртөө эерэг цахилгаан цэнэг агуулж байж чадах уу? гэвэл чадахгүй. Учир нь электрон нь газрын гадаргуутай саармагжина. Тэгвэл булчин ямар ч цэнэггүй байж, байж болох уу? гэвэл чадахгүй. Яагаад гэвэл газрын электрон түүнийг цэнэглэнэ Эндээс бид газрын гадаргуутай шүргэлцэж байдаг хүн, амьтны булчин өөртөө заавал сөрөг цахилгаан цэнэгтэй байх бөгөөд амьд амьтан нь дэлхийн гадаргын тэр цэгийн зохих цэнэгээр тэрхэн агшинд л цэнэглэгдэнэ гэсэн анхны бөгөөд чухал дүгнэлт хийж болно.

	Хүний биеийн сөрөг цахилгаан цэнэгийн хэмжигдэхүүн нь дэлхийн гадаргуугийн өгөгдсөн цэгийн цахилгаан орны хүчдэл, өгөгдсөн агшнаас хамааран өөрчлөгдөж байна. Тэр ч байтугай загасны толгой нь эерэг цэнэгтэй байхад их биеийн булчин нь сөрөг цэнэгтэй байдаг.

	[image: цагаан, зурах-г агуулсан зураг
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	20-р зураг, Загасны эргэн тойрны цахилгаан орны тойм зураг

	 

	 

	Цахилгаан орны хүчдэлийн өөрчлөлтийн шалтгаан маш олон юм. Үүний нэг гол шалтгаан нь тэр орчны нэлээд хүчтэй цахилгаан цэнэгийн бүрхэвчтэй байх явдал мөн. Тэр нь агшин зуур хэдэн арван сая вольтын аянга үүсгэж чадна. Амьд амьтны арьсны гадаргууд байдаг цахилгаан цэнэгийн хүчдэл нь заримдаа түүний гадаргууд металл эдлэл хүргэх буюу нейлон хувцас тайлахад оч үсрэх хэмжээнд хүрсэн байдаг.

	Зохиогчийн туршиж үзсэнээр бол биеийн хөдөлмөр хийхэд түүнд оролцож байгаа булчингийн эсийн цахилгаан цэнэг багасдаг. Биеийн хөдөлгөөний үйлчлэлээр химийн исэлдүүлэгч урвал нь их АҮК-тойгоор цахилгааны эерэг, сөрөг эрчим хүчинд хувирч байдаг бөгөөд өөрөөр хэлбэл, инженер, эрдэмтдийн хөдөлмөрлөөд байгаа химийн элементийн асуудлыг байгаль өөрөө аль эрт шийдвэрлэжээ.

	Иймээс эсийн амьдралд бодисын солилцоог дагаж цахилгаан (электрогенезом) солилцоо тасралтгүй явагдаж байдаг. Бие махбод нь хэчнээн л залуу, эрүүл бол цахилгааны солилцоо төчнөөн идэвхтэй явагдана. Хэрэв цахилгаан солилцооны тасралтгүй байдал алдагдвал, жишээ нь мэдрэлийн судас тасарвал цусны эргэлт үргэлжилж байлаа ч гэсэн булчингийн ажиллагаа аажмаар үхэж «хаталт» болно.

	Нийгмийн ба нийтийн эрүүл ахуйн хүрээлэнгийн эрдэм шинжилгээний ажилтнуудын шинэхэн ажиглалтаар цаг уурын өөрчлөлтийн үед өвчтөн хүний биеийн байдал оршиж буй газар орны хүчдэлийн орны хэмжээ, барометрийн даралтын хэмжээнээс хамаардгийн дээр ихэнхдээ хүчдэлийн орны хэмжээ нөлөөлдөг. Гэвч бидний тэр оронд хүчдэлийн орны хэмжээг хэмжих багаж хэрэгсэл байдаггүй учраас биеийн байдлын өөрчлөлтийн үндсэн шалтгаан нь хүчдэлийн орны өөрчлөлт биш, харин барометрийн даралтын уналт юм.

	 

	 

	Чийглэг газрын ион

	Ургамлын аймаг нь цахилгаан цэнэгт амьтны аймаг шиг яг тийм зохицуулалт хийнэ. Чийглэг газрын сөрөг цэнэгтэй ион нь даралтын хүчээр бүх төрлийн ургамлын үндсэнд нэвчиж, цахилгаан орны хүчээр тэжээлийн шингэнийг модны навч, тэр ч байтугай газрын гадаргаас 50 метр өндарт гаргаж тэндээс атмосферт цацдагийг туршлагаар баталжээ. Навчны үзүүрээс цацарч байгаа цахилгаан цацрагийн фото зураг хэвлэгдсэн билээ. Ургамлын эсийн тодорхой байгуулалт аянгын үед, өөрөөр хэлбэл, хүчтэй цахилгаан орны хүчдэлийн үед өөрчлөгдөнө. Хэрэв аянга цахилгааны үеэр наран дээрх дэлбэрэлтийн дараа хүний биеийн амьд эд эсүүдэд тодорхой хэмжээний өөрчлөлт явагддаггүй бол эцсийн эцэст хүний биеийн байдал, эрүүл мэндэд тун муугаар нөлөөлж, ихээхэн алдаанд орох байсан билээ. Одоохондоо шинжлэх ухааны орчин үеийн шинжилгээ судалгаа амьд эд эсэд цахилгаан орон, сансрын туяаны үйлчлэх нөлөөг тайлж чадаагүй боловч цахилгаан орноор хүнд өвчтөнийг эмчлэх арга боломжийг нээв.

	ЗХУ-ын ШУА-ийн ургамлын физиологийн хүрээлэнд биологийн ухааны доктор Э. Журбицский ургамалд цахилгаан орны нөлөөлөх асуудлыг судлах талаар нэлээд хэдэн туршилт хийжээ. Цахилгаан орны хэмжээг тодорхой хэмжээнд хүртэл өсгөхөд ургамлын өндөр түргэн нэмэгдэнэ. Байранд байгаа ургамал нь байгалийн туйлын эсрэг, дээд талд нь сөрөг, харин газар талд нь эерэг байхад өндөр нь бараг нэмэгддэггүй. Атмосфер, доод газар хоёрын хооронд потенциалын ялгавар хэчнээн их байх тутам фото задрал төчнөөн идэвхтэй явагдана гэж Журбицский үзэж байна.

	Дулаалга хийж ургацыг 20—30%-иар нэмэгдүүлж болно. Цахилгаанаар ургамал ургуулах талаар В. И. Мичуриний нэрэмжит генетикийн төв лаборатори, Москвагийн улсын их сургуулийн ботаникийн Хүрээлэн зэрэг шинжлэх ухааны олон байгууллагууд ажиллаж байна.

	 

	 

	Цахилгаан ба хүний биеийн газардуулга

	Байгал дээр анхны хүн бий болсноос хойш хүн төрөлхтний аж амьдралд ямар ямар өөрчлөлтүүд гар аа вэ? Хүн гутал өмсөж, резин ул хийж, барилга байшин барьж, хотын гудамж талбайг барагшинаар хучлаа. Хүн төрөлхтөн өнөөдөр цахилгаан цэнэгтэйгээр газарт хүрэх явдал туйлын бага боллоо. Зарим нэг ийм шалтгаанаас толгойны өвчин, чичрэлт, ядаргаа, зүрх судасны өвчин, хэт ядаргаа, нойргүйдэл зэрэг «нийтийг хамарсан» өвчин нэлээд байгаа юм.

	Дээр үед орон нутгийн эмч нар өвчтөнд шүүдэр дотуур хөл нүцгэн явахыг зөвлөж байжээ. Одоо Англид «хөл нүцгэнээр эмчлэх» нэлээд хэдэн нийгэмлэг зохион байгуулагдаад ажиллаж байна. Энэ эмчилгээг «эмчлүүлэгчийн биеийг газардуулах» гэж нэрлэхээс өөр аргагүй юм. Дээр дурдсан ужиг эмгэг өвчнүүдийг гаргахгүйн тулд яагаад «газардуулгын» аргыг хэрэглэхгүй байна вэ? «Хүний хөдөлмөрийн процессыг үйлчлэх, ерийн амьдралын үед газрын хөрснөөс тусгаарласан хүний биед бий болсон эерэг цахилгаан цэнэгийн хэмжээг (1958 онд «Спортивная жизнь России» сэтгүүлийн № 6-д хэвлэгдсэн) ерийн цахилгаан багаж бүртгэх чадвартай болохыг миний хийсэн анхны туршлага харуулсан билээ. 

	М. А. Остряковын туршлагаас үзэхэд хүн унтахаар хэвтээд хөнжлөө өөр дээгүүрээ татахад байгалийн эсрэг, ойролцоогоор 600—700 вольт эерэг цэнэгтэй хүчдэлтэй хортой цэнэгээр цэнэглэгддэг байна. Хүн зузаан хулдаасан бүрээстэй шалан дээгүүр явахад түүний эерэг цэнэг нь мянган вольт хүртэл нэмэгдэнэ. Зарим хүмүүстэй мэндлэхэд тэр хүнд гарын арьсыг түлэхүйц оч үүсгэх хэмжээний хортой эерэг цэнэгээр цэнэглэгдсэн байдаг.

	Нэлээд хэдэн жилийн өмнө «Знание - сила» сэтгүүл «Жолоочид юу саад болов?» гэсэн өгүүлэл нийтэлсэн билээ. Тэрхүү өгүүлэлд газрын цахилгаан орны эмзэг үйлчлэлээс металл бүхээгтэй, резин дугуйтай машины жолоочид газрын цахилгаан орны ба электроны үйлчлэл нь хоёр дахин түргэн байдгийг туршлагаар тогтоосон тухай бичжээ. Хөдөлмөрийн бүтээмжид газарлуулах элемент сайн талаар нөлөөлдөг гэж үздэг. Иймээс шал, ор, гутлын уланд гүйдэл дамжуулдаг эд бий болгож газардуулагч хийх нь зүйтэй.

	Хүний хийж байгаа биеийн ба оюуны аливаа хөдөлмөр нь газраас тусгаарлагдсан байвал түүнийг дагаж байгалийн сөрөг цэнэг багасдагийг туршлагаар баталсан юм. Хэрэв хүний бие газарт хүрч байх буюу дамжуулагч утсаар газартай холбогдсон байхад нэг ч бичлэгт цахилгаан потенциалын өөрчлөлт ажиглагдаагүй бөгөөд хамгийн нарийн багажаар ч хэмжиж амжаагүй юм. Электроны дутагдал тэр даруйдаа зохицуулагддаг. Ямар ч осциллограф дээр энэхүү гүйдлийг ажиглаж тодорхойлж болно. 21, 22, 23-р зурагт хүний биеийг тойрч байдаг ауэраль орныг үзүүлэв.
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	21-р зураг. Хүний гарын булчин шөрмөсний агшилтын үед үүссэн биопотенциалын цахилгаан орны ауэралийн бүдүүвч (Ленинградын Улсын их сургуулийн физиологи, залуур зүйн лабораторид тэмдэглэн авчээ. Уг зураг нь цахилгаан орныг яг дүрслээгүй ч гэсэн загварчлан гаргаж авсан тойм зураглал юм).
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	22-р зураг. Зүрхний цахилгаан орны бүтэн тор. Тоонуур нь ауэракардиограммын хамгийн их хөгжилтийн үед газартай харьцуулсан потенциалыг милливольтоор тэмдэглэсэн утга. Хүн дамжуулагч гадаргуу дээр зогсож байна. Цалилгаан орны эгц урдаас нь харсан зураг (Энэ диаграммыг Ленинградын Улсын Их сургуулийн физиологи - залуур зүйн лабораторийн проф. П. И. Гуляевын удирдлагаар гаргаж авсан юм)

	 

	 

	[image: Image]

	 

	23-р зураг. Тоног төхөөрөмжийн цахилгаан орны ауэраль системийг тэмдэглэсэн бүдүүвч

	 

	 

	Хамгийн сайн газардуулагч материал нь нүцгэн буюу гадна талдаа бүрээстэй металл утас бөгөөд түүний нэг үзүүрийг ус дамжуулах хоолой, халаалтын пийшин зэрэгт, нөгөө үзүүрийг зэвэрдэггүй металл хавтгайд гагнаад (өсгийд бол бүр сайн) хүний биед нягт шахаж өгөх хэрэгтэй. Харин оюуны хөдөлмөр хийж буй үед бол металл утастай бөмбөлөг буюу металл эдийг зүүн гартаа барих, унтаж буй үедээ зөөлөн нарийн металл дэвсгэр дээр хэвтэх хэрэгтэй. Одоо гадаад орнуудад гүйдэл дамжуулдаг резин, гүйдэл дамжуулдаг материалууд болон зузаан хатуу дэвсгэрээр байрны ба үйлдвэрийн шалыг хучдаг болжээ.

	Өгүүлэл нийтлэгдсэний дараа бидний газардуулах аргын ашиг тусыг хэрэглэж эхэлсэн билээ. Энэ нь хүний ажиллах чадварыг нэмэгдүүлээд зогсоогүй эрүүл мэнд, нойронд нь сайнаар нөлөөлдөг юм.

	
VIII БҮЛЭГ : ӨДРИЙН АЖЛЫН ДЭГЛЭМ

	 

	Цагны сэрүүлэг дуугарч 7 цаг болж бид нойрноос сэрж, хөлөөсөө газардуулгаа салган, тасалгааны ионжуулагчаа залгана.

	Орондоо өөдөө харж хэвтээд амьсгалын гимнастик хийж эхэлнэ. Цээжнийхээ хөндийд аюулхайдаа тултал гүн амьсгаа авч 3 секунд орчим бариад жимийсэн уруулынхаа завсраар 8—10 хэсэг таслан гаргах хэрэгтэй. Би ийм дасгалыг 6 секундийн хугацаатайгаар 10 удаа бүгд 1 минут орчим хийдэг.

	Цаашдаа чөлөөт гимнастикийг 1 минут хийдэг. Дараа нь өөдөө харж хэвтээд «дугуй унах» гэж нэрлэдэг дасгал хийхдээ хоёр гараа ташаандаа аваад хөлөө дээш нь өргөж дугуй унахад яаж явдаг вэ, тийм хөдөлгөөн хийдэг. Тэгэхдээ хоёр хөлөө тус бүр 20 удаа жийх хэрэгтэй. Үүний дараа хоёр хөлөө дахин дээш нь өргөж аль болох том хэмжээтэй тойрог агаарт тус бүр 3 удаа зураад дахиад «дугуй унах» дасгалаа 20 удаа хийх хэрэгтэй. Ийм дасгалыг 3 удаа давтана. Энэ дасгалыг 25 секундээр бүгд 2 минут хийх хэрэгтэй.

	Харин орноосоо боссоны дараа хоёр гартаа (24-р зурагт үзүүлснээр) хоёр бөөрөнцөгтэй туухай барьж, гэдийх, бөхийх, эргэх зэрэг дасгалуудыг 5 минут хийнэ. Москвагийн «Чайка» усан сангийн ахлах дасгалжуулагч Ю. Шапошниковын зохиосон цогцолбор дасгалыг хийхэд би их дуртай (24-р зургийг үз).

	 

	 

	Гимнастикийн иж бүрэн дасгал

	1 Бэлтгэх байдал — хоёр хөлөө нийлүүлэн зогсоод хоёр гартаа хоёр бөөрөнцөг (гантел) туухайг доош нь унжуулан зогс. Хоёр гар дахь бөөрөнцөгт туухайгаа дээш нь зэрэг өргөж өлмий дээрээ өндийж амьсгаа аваад гараа доош нь буулгаж амьсгаагаа гаргаж, анхны байдалдаа ор! 

	Энэ дасгалыг 10—15 удаа давтах хэрэгтэй.

	 

	2. Бэлтгэх байдал — хоёр гартаа бөөрөнцөгт туухайг гарынхаа алга талаа дээш харуулан унжуулж барь! Тэгээд хоёр гараа ээлжлэн дээш нь өргөж мөрөндөө хүргэж ээлжлэн буулгахдаа чөлөөтэй амьсгалаарай. 

	Энэ дасгалыг 15—20 удаа хийнэ.

	 

	3. Бэлтгэх байдал — бөөрөнцөгт туухайтай гараа эгц урдаа барьж зогс. Тэгээд хоёр гараа алдлан амьсгаагаа чөлөөтэй авч, хоёр гараа буцааж урдаа нийлүүлэхдээ амьсгалаа гарга! 

	Энэ дасгалыг 10—15 удаа давтан хийнэ.

	 

	4. Бэлтгэх байдал — хөлөө нийлүүлэн зогсож, ууцаараа хөндлөн чиглэлд бөхийж хоёр гарынхаа бөөрөнцөгт туухайг нийлүүлэн гараа доош нь унжуулахдаа гарынхаа алгыг дотогш нь харуулаарай. Хоёр гараа дээш нь алдлахдаа амьсгалаа авч, доош нь буулгаж анхныхаа байдалд орохдоо амьсгалаа гаргаарай. 

	Энэ дасгалыг 10—12 удаа хийнэ.

	 

	5. Бэлтгэх байдал — мухар сандал дээр суугаад хөлийнхөө өлмийг үл хөдлөх биед тээглүүлэн бөөрөнцөгт туухайтай гараа толгойныхоо ард барь! Тэгээд аажмаар гэдийж цээжээ зүүн тийш нь эргүүлэн амьсгаа авч, буцаж анхныхаа байдалд орохдоо амьсгаагаа гарга. Дараа нь цээжээ баруун тийш нь эргүүлж дээрх дасгалыг давтан хийнэ. 

	Уг дасгалыг 6—8 удаа давтан хийгээрэй.

	 

	6. Бэлтгэх байдал — нуруугаараа шалан дээр буюу урт сандал дээр сунаж хэвтээд хоёр гараа цээжнийхээ дагуу сунган бөөрөнцөгт туухайтай гарынхаа алгыг доош нь харуулаарай. Тэгээд гараа урагш нь өргөн хийсэндээ хүртэл явуулахдаа амьсгаагаа авч, буцааж анхныхаа байдалд орохдоо амьсгалаа гаргаарай. 

	Энэ дасгалыг 10—15 минут хийнэ.

	 

	7. Бэлтгэх байдал — хөлөө мөрний хэмжээтэй зогсоод, бөөрөнцөгт туухайгаа эгц дээш нь өргөөрэй. Амьсгаа аваад, бүсэлхийгээрээ нугаран хоёр гараа доош нь хоёр хөлийнхөө хооронд нэг зэрэг буулгахдаа амьсгалаа гаргаж, цээжээ тэгшилж, гараа дээш нь өргөж анхныхаа байдалд орохдоо амьсгаагаа аваарай. 

	Энэ дасгалыг 8—12 удаа давтана.

	 

	8. Бэлтгэх байдал — хөлөө мөрний хэмжээтэй зогсоод бөөрөнцөгт туухайгаа дээш нь өргөж зогсоорой. Тэгээд бэлхүүсээрээ баруун, зүүн тийшээ эргэхдээ чөлөөтэй амьсгалаарай. Гимнастикийн дараа «эрүүл мэндийн» машинд шилжин сууж цээжээрээ хойш, урагшаа хөдлөх дасгалыг 3 үеэр 15 бүтэн хөдөлгөөн хийнэ. Үе бүрийн дараа гүн амьсгаа авч амрахдаа (хамраараа амьсгалж, амаараа гаргана), үе бүгд 2 минут, дасгал бүгд 6 минут үргэлжилнэ. Үүний дараа ионжуулагчаа салгах хэрэгтэй.

	 

	Биеийн тамирын хувцсаа өмсөөд гудамж цэцэрлэгээр 3 км гүйж, 5 минут тутамд ойр ойрхон түргэн алхахдаа өсгийгөө аль болох идэвхтэй оролцуулах хэрэгтэй. Дөрөв алхсаны дараа «хоёрдугаар амьсгаа» авч дөрөв алхаад амьсгалаа гаргах хэрэгтэй. Уушгиа цэвэрлэхийн тулд 25—30 алхам хийсний дараа гүн амьсгаа авах хэрэгтэй (Хэрэв гудамжинд цаг агаар муу байвал байшингийн хонгил буюу эсвэл нэг дороо шогшиж, хойшоо урагшаа 10 минут алхах хэрэгтэй.)

	Дараа нь доргилтын дасгал «Өлмий дээрээ нэг сантиметр өндийж, өсгийгөөрөө шал буюу босгыг жаран удаа догонцон цохих хэрэгтэй».

	Хэрэв дасгалын үед хөлрөхгүй бол гэрийнхээ халуун усанд эхлээд халуун бүлээн, дараа нь бүлээн усанд 5 минут, шүршүүрт 1 минут бүгд 6 минут усанд орох хэрэгтэй. Хэрэв шүршүүрт орох зав гарахгүй бол бүх биеэ нойтон алчуураар заавал арчаарай.

	 

	 

	[image: Image]

	 

	24-р зураг. Гимнастикийн иж бүрэн дасгал

	 

	 

	Дараа нь сахлаа хусаад, нүүр гараа угааж, хувцаслахад бүгд 10 минут зарна. Хүн өглөөнийхөө цагийг хөдөлмөрийнхөө өдөрт зориулан физиологийн шаардлагаар дараах хуваариар зохицуулах нь зүйтэй.
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	Өглөөний хоолондоо ногооны нухаш хэрэглэх нь ашигтай, харин хооллож байх үедээ ионжуулагчаа дахин залгаарай. Би ажил дээрээ ч, гэртээ ч өдрийн цагаар оюуны хөдөлмөрөөр ажилладаг. Тархиныхаа эд эсийг амраахын тулд 1,5—2 цаг тутам 5 минутаар юм бодолгүй тайван суух буюу хоёр үеэр 30 удаа догонцож, доргилтын дасгал хийдэг.

	Өдөр бүр 2—3 км-ээс доошгүй зайнд түргэн шалмаг алхахыг хичээдэг. Тархиа амраахын тулд оройн цагаар ажилладаггүй, харин уран хошин зохиол уншдаг, унтахаасаа 5—10 минутын өмнө шалмаг алхлан зугаалаад 23 цагт унтдаг.

	Хөдөлмөрийн өдрийн бүрэн ашигтай, идэвхтэй өнгөрүүлэхдээ өөрийнхөө эрүүл мэндэд барагцаалахад бүтэн хагас цаг буюу бүх л хоногийн сэргэлэн хугацааныхаа 8 %-ийг л зарцуулдаг.

	Аль ч насны хүн нэг бүр иймэрхүү горимыг (ямар ч бэрхшээл тохиолдохгүй) баримталж, өөрийнхөө хүч, зоригоор бахархах хэрэгтэй. Туршаад үзээрэй л дээ. Хэрэв та өглөөний дасгал хийхээ залхуурвал нэрт хөгжимчин Бетховены хэлсэн үгийг сана л даа.

	 

	«Хэрэв би нэг өдөр тоглолтын дасгал хийгээгүй бол би өөрийгөө зэмлэдэг.

	Хэрэв хоёр өдөр тоглолтын дасгал хийгээгүй бол миний нөхөр намайг зэмлэдэг.

	Хэрэв гурван өдөр тоглолтын дасгал хийгээгүй бол нийтээрээ зэмлэнэ» 

	 

	гэсэн билээ.

	Ингэж л булчин түргэн муудаж эхэлдэг билээ. Иймээс та өглөөний гимнастикийг нэг ч өдөр бүү тасал! Тэгвэл та эрүүл мэнд байх болно.

	
IX БҮЛЭГ : БУЛЧИНГИЙН АГШИЛТЫН МЕХАНИЗМ, ХӨДӨЛГӨӨНИЙ ХЭВ МАЯГИЙГ ЯАЖ ЗОХИЦУУЛДАГ ВЭ?

	 

	Ерөнхий ухагдахуун

	Өөрийнхөө эрүүл мэндийн төлөө санаа тавьж байдаг ухаант хүн бүхэн булчин, өөрийнх нь санаснаар агшиж, бодсон ажлыг нь гүйцэтгээд эргэж сулардгийг мэдэж байх ёстой. Харамсалтай нь өнөөдрийн физиологи, биофизик, биохимийн мэдлэгийн түвшин нь энэхүү үзэгдлийг ойролцоо тойм зураг (схемээр)-аар ч гэсэн тайлбарлаж чадаагүй байна. Иймээс эрдэмтдийн булчингийн физиологийг судалсны дагуу булчингийн агшилтын механизмын цэг бүхний техник үүргийг ажигласны дагуу булчингийн агшилтын механизмын тойм зураглал зохиох гэж оролдсон миний оролдлогыг уншигч түмэн эрх биш уучлах биз.

	Булчин дахь физиологи ажиглалтаас булчингийн техник ачаалалтын томьёоллыг дараах байдлаар дүгнэж болно.

	 

	1. Булчин аажмаар агшиж эхлэхэд түүний цахилгаан цэнэг аажмаар багасна. Үүний улмаас булчингийн агшилтын геометрийн уртад ногдох ачаалалд өөрийн сөрөг цэнэг тэр хэмжээгээр зохицуулагдана (13-р зураг. В—С—Д-г үз!).

	 

	2. Ачаа өргөхөд булчин ажил гүйцэтгэх бөгөөд өндөрт өргөгдсөн туухайны жин нь тэнцүү хуваарилагдана.

	 

	3. Ажил хийж байх үед гар ядардаг.

	 

	4. Хэрэв дээш нь өргөсөн туухайг нэг л өндөрт бариад байвал гар төдий чинээ түргэн ядарна.

	 

	5. Булчин уртаашаа агшихдаа түүний хөндлөн огтлол нь 

	 

	х2у = ҮК

	 

	гэсэн хуулиар ихэснэ. Үүний х — булчингийн өргөн, у — урт, Ү — суларсан булчингийн эзлэхүүн, к — коэффициент (Булчингийн эзлэхүүн нь практикаас үзэхэд агшсаныхаа дараа бараг өөрчлөгддөггүй) (31-р зургийг үз).

	 

	6. Булчинг хөндлөн чиглэлээр шахахад тун хүнд байдлаар агшина. Яагаад ч юм бэ? Булчинд эсрэг үйлчлэлийн хүч үүсдэг. Хэрэв булчинг шахахаа больчихвол энэ хүч агшин зуур үгүй болж булчингийн хэлбэр өөрчлөгдөхгүй

	 

	7. Ажиллаж буй, ажиллаагүй булчингаас дулаан ялгарч байдаг.

	 

	8. Хүн амьсгал хураасны дараа (2—3) цагийн турш түүний булчингаас дулаан нь аажмаар ялгарч (хүүрийг хөштөл) булчингийн шингэн нь дотоод эрхтнүүдэд шилжин, шаазан шиг хатуурна.

	 

	9. Нэлээд хэдэн цаг үхэл үргэлжлэн хүүр хөших байдалд бүрэн шилжсэний дараа булчин дахин зөөлөн байдалдаа шилжинэ.

	 

	10. Хэрэв тархины бодисыг булчинтай холбодог мэдрэлийн судсыг (аксоны) огтолбол түүнд очдог мэдрэлийн лугшилтууд зогсож, булчинд очихоо болино.

	 

	11. Хүйтэн усанд ороход зарим булчингуудын шөрмөс хэт ачаалалд орох нь нэг биш удаа ажиглагддаг.

	 

	12. Булчингийн шөрмөс нь татахад өвддөг. Татсан шөрмөс, зангирсан булчинг бөөн давс буюу төмрийн баасаар удаан хугацааны үргэлжилсэн иллэгээр хэвийн байдалд оруулна. Гэвч гаднын хүчний оролцоогүйгээр төмрийн баасаар эд эсийг цэвэрлэх явдал нь муу нөлөөтэй болохыг бас баталж байгаа юм.

	 

	13. Хэрэв мөрөн дэх гарын мэдрэлийн судсыг огтолбол хүний гар зүгээр л ташуур шиг дүүжлэгдэж байх болно. Гагцхүү цусны эргэлтийн байдал алдагдахгүй, харин биогүйдлийн зам хаагдаж, үүний нөлөөгөөр вений цусаар дамжин атом, молекулууд гадагшилж эд эсүүд мөхөж, булчин хатаж арьс яс болно.

	 

	14. Хэрэв биеийн тамирын дасгал тогтмол хийдэггүй хүн туухай, бөөрөнцөгт туухай, хүндийг өргөх дасгалуудыг гэнэт их хийж, биогүйдлийн хүчийг үргэлжлүүлэн өдөөвөл булчин хэвийн хэмжээнээс хоёр дахин ихсэх байдалд ч хүрч болно.

	 

	15. Булчингийн бүтцийг электрон микроскопын тусламжтай судалж үзэхэд булчингийн уртаас агшилт болон хөндлөн агшилтын үед булчингийн судлын диаметр нь 0,5 сантиметр байна.

	Хэрэв биеийн тамирын дасгал хийдэггүй хүний гарын хөвчийн хамгийн их огтлол нь ойролцоогоор 8 см гээд гүйцээх коэффициентыг (ор. Д. Ө.) 0,75-аар бодоход гарын хөвчийн хоёр толгойт булчингийн дундаж огтлолын судлын тоо ойролцоогоор 1000 орчим байна. Харин иймэрхүү тоо хэмжээг дагуу агшилтад бий болгож яагаад ч чадахгүй юм. Ийм учраас байгаль өөрөө бүр нарийн 1—2 микрон зузаантай миофибриллийг дунджаар 20,000 орчим ерөнхий тоотойгоор зохицуулжээ.
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	25 р зураг. Миофибрилл, хөндлөн судастай булчингийн судлын ерийн бүдүүвч
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	26-р зураг. Миофибриллдэх протофибриллийн нарийн ба бүдүүнийг үзүүлсэн бүдүүвч зураг

	 

	 

	Ихээхэн нарийн миофибрилл нь цаашдаа хүний нүдэнд үл үзэгдэх нарийн ширхэгтэй протофибрилл болж хуваагддаг бөгөөд (26-р зур.) геометрийн гексагональный нарийн дарааллаар байрладаг байна.

	Тэдгээрийн диаметр нь 100 ангстром буюу миллиметрийн арван мянганы нэг хувьтай тэнцэх юм. Иймэрхүү хэт жижиг хуваарилалт нь байгаль, булчингийн агшилтын механизмыг зөвхөн молекулын түвшинд зохицуулсныг харуулж байгаа юм.

	 

	[image: бичвэр, хувцас, даавуу-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	27-р зураг. Булчингийн хөндлөн огтлол. Гексангонийн протофибриллийн байрлал. Электрон, микроскопын тусламжтайгаар зургийг авчээ.

	 

	 

	 

	Туухай өргөх үед булчинд ямар төрлийн эрчим хүч механик эрчим хүч болон хувирах вэ?

	Дурдах гэж байгаа булчингийн агшилтын механизмын ерөнхий төлөв бүх шаардлага, бүтцийн бүдүүвчийг байгаль хүний булчинд өөрөө ямар ч үг яриагүй бүтээж өгчээ. Хэрэв энэхүү бүдүүвч нь амьд булчингийн дээр дурдсан аль нэг бүтцийг тайлбарлаж чадахгүй байвал энэ бүдүүвчийн утга санаа хэнд ч хэрэггүй юм.

	Юуны өмнө тухайлан боловсруулж байгаа бүдүүвчдээ ямар төрлийн эрчим хүч булчинд техник эрчим хүч болон хувирч буйг анхаарах ёстой. Бидний мэдэж байгаагаар бол дулааны динамик, аэродинамик, шингэний динамик, нарны, атомын, цөмийн, химийн, цахилгааны гэсэн найман төрөл эрчим байдаг билээ.

	Ямар нэгэн төрлийн эрчим хүч жишээ нь потенциал ((агшсан пүрш)-ийн буюу кинетик (нисэж буй сум) эрчим хүч, механик эрчим хүчинд хувирснаас болж булчин ажил гүйцэтгэдэг билээ.

	Дулааны динамикийн эрчим хүч нь механик эрчим хүчинд шилжихдээ ажлын биеийн эзлэхүүнийг заавал өөрчлөхийг шаарддаг учраас агшиж буй, суларч байгаа булчингийн эзлэхүүн бараг өөрчлөгддөггүй учраас бидний үзэж байгаад үл тохирно.

	Аэродинамик, шингэний динамик эрчим хүч нь механик эрчим хүчинд хувирахдаа ихээхэн эзлэхүүнтэй шингэний ба хийн эргэлтийг шаарддаг тэр нь булчинд ажиглагддаггүй учраас мөн л тохирохгүй. Атомын, цөмийн эрчим нь хортой цацраг туяа гаргадаг учраас мөн л үл зохицно. Химийн эрчим хүчийг механик эрчим хүчинд шилжүүлж болох боловч гагцхүү дулааны динамик буюу мембраны замаар химийн эрчим хүч нь заавал цахилгаан эрчим хүчинд хувирна.

	Нарны эрчим хүч ч мөн заавал цахилгаан эрчим хүчинд хувирна.

	Байгаль нь булчингийн агшилтын механизмд зөвхөн цахилгаан эрчим хүчийг механик эрчим хүчинд шууд хувиргадаг гэсэн анхны бөгөөд шууд дүгнэлтийг хийж болох нь ээ.

	Протофибриллийн молекулын түвшинд энэхүү хүч нь яаж үйлчилдэг юм бэ? Гравитацийн орны хүч, ковалентын холбоо, цахилгаан соронзон орны хүчнүүд гэж бий. Гравитацийн хүч нь туйлын бага учраас түүнийг тооцохгүй байж болох учраас зөвхөн ионуудын харилцан үйлчлэлийн цахилгаан хүч л үлдэж байна. Энэ түвшинд молекулуудын харилцан үйлчилдэг өөр хүч гэж байх ёсгүй. Иймээс гадаадын биологич Хакслийн дэвшүүлсэн «шилжилтийн таамаглал» гэгч нь бүтэшгүй, үнэмшилгүй, алдаатай, дээрх амьд булчингийн талаар дурдсан шинжлэх ухааны тайлбарлалд тодорхой хариу өгөхгүй байна.

	Хоёрдугаар баримт нь техник ачааллын 1-р зүйлд зааснаар туухай өргөхөд булчин дахь цахилгаан цэнэгийн уналт нь булчингийн геометр уртын нэгж бүрд тодорхой цахилгаан цэнэгээр буурдаг болохыг бидний авсан цахилгаан эрчим хүчний зөв болох нь баталж байна. Учир иймд булчингийн ажил, цахилгаан эрчим хүч хоёрын хооронд шууд холбоо байгаа нь тодорхой байна.

	Одоо цахилгаан эрчим хүч молекулын түвшинд яаж механик ажилд шилждэг юм бэ? гэсэн асуулт тавья. Цахилгаан техник нь үүний тулд олон янзын машин, механизмуудыг зохион бүтээжээ. Харин булчин нь молекулаас бүтсэн учраас түүний хэв маяг үл өөрчлөгдөнө. Цахилгаанжсан молекулын тусламжтай цахилгаан эрчим хүчийг ажилд шилжүүлдэг багажийг нэгэнт зохиожээ.

	 

	[image: Image]

	28-р зураг. Электроскопийн бүдүүвч; А - Их бие, В - тусгаарлагч; С - бөмбөлөг; Д - саваа; Е - далбан

	 

	Тийм механизм нь сургалтын ерийн электроскоп (28-р зур.) юм. Та нар электроскопийн нимгэн цаасан туузыг ижил нэртэй Е Е гэсэн цэнэгээр цэнэглэхэд түүний төгсгөлийн хоёр үзүүр салж хоорондоо түлхэлцэнэ. Цахилгаан цэнэгийн гүйцэтгэж байгаа (тооцоогоор алдагдаж буй) ажил нь цаасны уян хатан чанарыг даван туулж буй молекулын ажил юм. Нэлээд нарийн төвөгтэй бүдүүвчийг ч зохиож болно. Дөрвөн мөчит (29-р зур.) ижил нэртэй А ба В цэнэгээр цэнэглэгдсэн молекул дүрст жижиг бөмбөлгийг авъя. 
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	29-р зураг. Ромбо хэлбэрийн олон салаат хүч; А  ба В нэмэх цэнэг; С ба Д - сөрөг цэнэг

	 

	Тэдний хооронд үүссэн түлхэлтийн хүч нь Д туухайг дээш нь өргөх ёстой. Энэ хүчийг бий болгохын тулд бид А ба  В гэсэн 2 цахилгаан цэнэгээр А, В шааргуудыг цэнэглэсэн билээ. Гэтэл энэхүү хүчний бүдүүвч нь бидний дээр өгүүлсэн техник ажлын 1-р зүйлд заасан ачааг өргөхөд цэнэг багасна гэсэн зүйлд харшилж буйг туршлага баталж байна.

	Энэхүү асуултад хариулж чадах өөр бүдүүвчийг сонгож авч болно. Үүний тулд олон мөчит, А ба В цэнэгийн эсрэг нэртэй С ба Д гэсэн цэнэгтэй бүдүүвчийг авч үзье. А, В, С ба Д цэгүүд дээрх цэнэгийн хэмжээг бидний туршиж буй бүдүүвчийн ромбын мөчнүүдийн байдал ижил байхаар сонгож авъя. (Тасархай шугамаар тэмдэглэсэн бүдүүвч).

	Одоо тэгэхээр С ба Д молекулаас цэнэгийг нь ижлээр хорогдуулъя. Тэгвэл С ба Д цэнэгүүдийн бие биеэ түлхэх хүч суларч ромб дүрсийн тэнцвэрийн байдал алдагдана. Тэгвэл тэнцвэрийн байдлыг алдагдуулахгүйн тулд туухайг дээш нь өргөхийн тулд С ба Д цэгт ямар нэг хүч сэлбэж өгөх хэрэгтэй, тэгвэл молекулын бүх мөчлөгүүд буцаж хэвийн байдалд орох ёстой.

	Эрчим хүч хадгалагдах хууль ёсоор туухайг дээш нь өргөхөд зарцуулагдсан эрчим хүч С ба Д-ээс авсан цахилгаан цэнэгийн эрчим хүчтэй тэнцүү байх ёстой. 

	Иймэрхүү бүдүүвчийг тооцоолж болно. Энэ нь бидний дээр өгүүлсэн техник ачааллын 1-р зүйлийн шаардлагыг бүрэн хангах болно.

	Энэхүү ромбыг хөндлөн чиглэлээр татахад А ба В цэгүүдийн цэнэгийн харилцан үйлчлэлийн хүч саад болж байгаа нь мэдээж. Харин бидний ромбыг хуруугаараа хавчиж байсан хүчийг үгүй болговол ромбын бүх хүч тэнцвэрийн байдалд орно. Бүдүүвчийн энэхүү бүтэц нь 2-р зүйлийн шаардлагыг хангаж байна.

	Тэгэхээр манай зорилтыг биелүүлэхийн тул цахилгаан молекулын ионы хүчний энэхүү дурдаж буй бүдүүвчийг ажлын ямар нэгэн хувилбараар хэрэглэж үзье.

	Одоо бидний урьдчилан төлөвлөсөн булчингийн агшилтын механизмын байдалд шилжиж оръё.
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	30-р зураг Хүний гарын булчинг олон мөчлөлт ромбын ионы хүчээр сольсон бүдүүвч

	 

	 

	30-р зурагт хүний гарын булчинг (хоёр толгойт) дүрслэн үзүүлэв. Уг асуудлыг хялбарчлахын тулд эхлээд хүний гарыг шаариг нугастай ромбо хэлбэрийн урт дүрс болгон авч үзье. Хөндлөн чиглэлийн зангилаан дээр эерэг ионууд, босоо чиглэлийн зангилаан дээр сөрөг цэнэгтэй ионуудаар цэнэглэе. Ижил нэртэй цэнэгүүд нь түлхэлцэж, эсрэг нэртэй цэнэгүүд таталцана. Ромбын 1—1 ба 7—7 гэсэн өнцгүүд дээр цуглуулагдсан цэнэгүүд нь кулоны тэнцүү үйлчлэх хууль ёсоор харилцан үйлчлэлцэж, олон мөчит ромбо нь тэнцвэрийн байдалд оршино. Хэрэв эерэг цэнэг нь тус бүр нэг цэнэг агуулж, харин сөрөг цэнэгүүд нь тус бүр 7 цэнэгийг агуулж байгаа тийм тооцооны нөхцөлд ромбын оройнууд нь 30°-тэй тэнцүү байна (цэнэгийн харьцаа нь 1:7).
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	Зураг 10

	 

	 

	Туухайг өргөхийн тулд (10-р зургийг үз!) зөвшөөрөгдсөн диаграммын дагуу чөлөөт сөрөг цэнэгүүдийн тоог хорогдуулах, өөрөөр хэлбэл, тодорхой тоогоор жишээ нь, 7—7-гоос 4—4 болгож хорогдуулах хэрэгтэй. Сөрөг цэнэгийн тоог 4—4 болгож хорогдуулахад тэдний түлхэлцэл нь суларна. Тэгэхээр ширээн дээрх туухайг хөнгөхөн өргөхийн тулд олон мөчлөлтийг тэнцүүрийн байдалд оруулахын тулд туухайны жинг зайлшгүй нэмэгдүүлэх хэрэгтэй.

	Иймээс туухайг улам дээш нь өргөхийн тулд сөрөг цэнэгийн тоог дахин хорогдуулах гэх мэт.

	Хүний гар туухайг аажмаар өргөж байгаа байдлыг (10-р зургийн Б—В хэсгээс үз!) булчингийн цэнэг нь ажмаар буурч буйг бидний байгуулсан диаграммтай адил төстэй байгааг ажиглаж болно. Иймээс нэг хэмжээтэй туухайг янз бүрийн өндөрт өргөхийн тулд булчинд янз бүрийн агшилт шаардагдах учир булчинд мөн л их бага хэмжээний цэнэг хэрэгтэй байх нь ээ. Үүнийг олон мөчлөлтийн өнцгүүдийн өөрчлөлт баталж байна. Ийм замаар бидний техник ачааллын 1-р зүйл батлагдаж байна.

	Туухайг өгөгдсөн өндөрт барьж байхын тулд хийсэн ажил нь эрчим хүч хадгалагдах хууль ёсоор олон мөчлөлтийн электроноос мөн тэр хэмжээний эрчим хүч алдагдах ёстой. Үүгээр 2-р зүйл батлагдаж байна.

	Сөрөг цэнэг хэчнээн их хэмжээгээр алдагдаад олон мөчлөлт нь ам дөрвөлжин байдалд төдий чинээ их ойртох болно. (38-р зураг III-ыг үз). Эерэг ба сөрөг цэнэгийн тоо хэзээ тэнцүү болсон цагт олон мөчлөлт нь тэг дөрвөлжин байдалд шилжин тэг дөрвөлжний өнцгүүд дээр оршиж байгаа бүх ионуудыг цахилгаан хүчний тэнцүү үйлчлэлээр молекулуудыг бие биед нь шүргэлцтэл тийм хүчээр үйлчилж өөрөөр хэлбэл (тооцоо үүнийг баталж буй) булчин нь хатуу бие болно. Бидний цусны эргэлт зогсож, булчин дахь исэлдэлтийн урвал алдагдаж эхлэхэд чөлөөт бүх эерэг цэнэг саармагжин зөвхөн саармагжсан орчны дотор эерэг ба сөрөг ионы тоо (ионы тэнцвэр) тэнцүү болно.

	8-р зүйл ч батлагдаж байна.

	Үүний тулд Кулоны хүчний аугаа их болохыг дараах жишээ баталж өгнө. Хоёр өөр нэртэй, цахилгаан цэнэгийн тооны хувьд нэг, нэг кулон цэнэгтэй бие биеэсээ нэг км алслагдсан цахилгаан цэнэгүүдийн харилцан үйлчлэх хүч нь 0,9 тоннтой тэнцүү байдаг. Тэгвэл хүнийг үхсэний дараа булчингийн чөлөөт цэнэгүүд нь хаашаа чиглэн, хаана очиж саармагждагийг бодох хэрэгтэй.

	10-р зүйлд мэдрэлийн судсыг огтолсны дараа өөрчлөлт шууд эхэлдэггүй гэдгийг хэлсэн. Тэгэхлээр өөрчлөлтийн үед булчингаас чөлөөт цахилгаан цэнэг нь цахилгаан дамжуулах хий судлаар тархины эерэг цэнэг агуулж байдаг бодист шилждэг байж болох юм. Хэрэв хий судал тасарвал цэнэг нь өөр чиглэлд очиж чадахгүй. Бүх цэнэгүүд саармагжиж үхлийн байдалд бүрэн ороход булчин дахин даралтын хүчээр суларна.
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	31-р зураг. Булчингийн өргөн уртын муруйг туршлагаар гаргаж авсныг онолын муруйтай харьцуулсан диаграмм

	 

	 

	Булчингийн уртын агшилтын үед түүний хөндлөн огтлолын хэмжээ ихэсдэгийн диаграммд (31-р зур.) үзүүлсэн зургийг туршлагын муруйгаас бид ажиглалаа. Манай ромбо олон мөчлөлтийн хөндлөн огтлолын хэмжээ X нь түүний уртын агшилтын үед х2у= ҮК = const - аар өөрчлөгддөг нь харагдлаа. Муруйнуудын зөрөө нь 2%-иас ихгүй байна. Энэ нь олон мөчлөлтийн таамаглалд ашигтай болж байна. 5-р зүйл батлагдлаа.

	Хөндлөн огтлолд ачаалалттай булчинг шахахад маш бэрх юм. Ямар ч гэсэн хуруу л маш хүчтэй үйлчлэлийг мэдэрнэ. Булчинд хаанаасаа ийм гайхамшигтай хүчин бий болдгийг олон мөчлөлтийн бүдүүвч үүнийг тайлбарлана. Булчинг хөндлөн чиглэлээр агшаахын тулд олон мөчлөлтийн 1—1 гэсэн эерэг цэнэгүүдийг ойртуулах хэрэгтэй (30-р зургийг үз). Энэ нь маш бэрхшээлтэй юм. Учир нь ижил нэрт цэнэгүүд Кулоны хуулиар түлхэлцдэг атал үүнийг ойртуулах нь бэрхшээлтэй билээ. 6-р зүйл батлагдлаа.

	Тэгэхлээр хүчний ромбо (ер нь ойролцоогоор) зүйтэй. Дээр дурдсан бүдүүвч нь молекулын түвшин дэх булчингийн ерийн цахилгаан хөдөлгүүр мэт харагдаж байна.

	 

	 

	Ажил хэрэг хүндэрч болно

	Ажил хэргийн хүндрэх тал юунд оршиж байна вэ гэвэл ромбо бол чухамдаа хавтгай дүрс, гэтэл булчин дахь протофибрилл нь плазм, молекулаар дүүргэгдсэн эзлэхүүний хоолойн (хальс)-цор юм. Үүний тулд хүчний ромбыг эзлэхүүний дүрс болгон хувиргая гэвэл түүнийг босоо гол дээр эргэлдүүлэх хэрэгтэй. Тэгвэл тэр нь эерэг цэнэг бүхий нэгэн ерөнхий суурьтай, орой дээрээ эерэг цэнэгтэй, урьдын адил цэнэгийн харьцаа нь 1:7 байна. Иймэрхүү конусуудын (32-р зураг. 1) гинж нь нарийн протофибриллийн эзлэхүүний хүчний бүдүүвч байдалтай болно. Харин энэ нь эерэг цэнэгээсээ долоо дахин олон сөрөг цэнэг агуулахын дээр булчинд асар олон тооны чөлөөт цахилгаан цэнэг бий болгох боломжийг буй болгоно. Гэтэл энэ нь булчинд ажиглагддаггүй юм. Тэгвэл аль нэгтэй сөрөг цэнэгтэй тоо хэмжээгээрээ тэнцүү эерэг цэнэг оршиж байдаг байх нь ээ. Нарийн зургаан протофибриллийн гол дунд нь тэднээс хальсан бүрхэвчээр тусгаарлагдсан зузаан протофибрилл оршиж байгааг электрон микроскопын тусламжтайгаар ажиглаж болно. Булчин дахь нарийн протофибриллийг чөлөөт бүх сөрөг цэнэгээр хангах, олон мөчлөлт зузаан протофибриллийн гинжин конусын цэнэгийн тэнцвэрийн байдлыг зайлшгүй хангахын тулд өөрөөр хэлбэл, конусын оройд эерэг, харин сууринд нь сөрөг цэнэг (32-р зураг. II) байлгах зохилдлоготой ажээ.
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	32-р зураг. Хүчний олон мөчлөлт конусын эзлэхүүний цэнэгжсэн молекулын бүдүүвч;

	1 - конусын гинж; 2 - сөрөг, эерэг цэнэгээр цэнэглэгдсэн протофибриллийн тэнцвэрийн байдал; 3 - миофибриллүүдийн дагуу огтлол; 4 - мөн л электрон микроскопоор буулгаж авсан гэрэл зураг.

	 

	 

	32-р зургийн IV-т Т. Хайашийн электрон микроскопоор 250000 дахин өсгөсөн (харагдаж байгаа зузаан, нарийн (цайвар) протофибриллүүд), түүний зэргэлдээ (32-р зур. III) зохиогчийн байгуулсан схем байна. Булчинг агшаахын тулд конусын орой дахь цэнэгийн тоог багасгах хэрэгтэй. Үүний тулд зузаан протофибрилл дэх эерэг цэнэгийн зарим хэсгийг саармагжуулах, нарийн протофибриллээс сөрөг цэнэгүүдийн хэсгийг хасахад хүрэх болно. Нарийн, зузаан протофибриллийн хооронд нимгэн бүрхэвч оршино. Хэрэв энэ саармагжуулалт үнэхээр явагддаг юм бол би булчингаа дуртай цагтаа агшаахыг «хүсвэл» тэр нь яаж зохицуулагддаг юм бэ?

	 

	 

	Байгаль булчингийн агшилтын механизмыг хэрхэн зохицуулав?

	Техникт ерийн өсгөх үүргийг радиолампа (талст хагас дамжуулагчид) гүйцэтгэнэ. Лампын цахилгаан дамжуулал нь торонд очиж байгаа потенциалын хэмжээнээс хамаарч өөрчлөгдөнө. Зарим эс, молекулууд нь хагас дамжуулагч шинж чанартай нь тодорхой. Тэгвэл бидний бүдүүвч протофибриллийн нимгэн бүрхэвч нь радиолампын шинж чанартай байх нь ээ. Хэрэв түүгээр сулавтархан шиг цахилгаан гүйдэл нэвтрүүлэхэд «гүйдлийн үйлчлэл»-д нимгэн бүрхэвч нь цахилгаан дамжуулагч болон хувирч түүгээр цэнэг нэвтрэн, жишээ нь, зузаан протофибриллийн эерэг цэнэг сөрөг цэнэгээр саармагжина. Иймэрхүү замаар гүйдлийн үйлчлэл нь булчингийн хүч, түүний агшилт зэрэг цэнэгүүдийн саармагжуулалтын хэмжээг тохируулдаг.

	 

	 

	Гүйдлийн үйлчлэл

	Бидний бүдүүвч ёсоор бол протофибриллийн бүрхэвч, аксон буюу мэдрэлийн судлууд нь сөрөг цэнэгээр ханасан мэдрэлийн судлын сэмэрхий бодис юм. Тархины бодис нь өөртөө эерэг цэнэгүүдийг цуглуулсан байдаг. Мэдрэлийн судлууд дахь электронууд нь цэнэгийг саармагжуулахыг эрмэлзэж байдаг. Үүний тулд энэ үзэгдэл нь өөрийн дураар аяндаа явагдаж байдаггүй, мэдрэлийн судлууд цахилгаан цэнэгийн хөдөлгөөнийг зохицуулдаг. Тийм механизмыг байгаль өөрөө бүтээжээ. Бодоход үүний зохион байгуулалт нь мэдрэлийн судал (эксон) бүр нь тархинд очиж мэдрэлийн эс (нейрон)-тэй холбогдон төгсдөг байх нь ээ. Мэдрэлийн эсэд дендрит нь тархины бусад эд эсүүд, мэдрэлийн судлаар дамжин холбогдоно. Хэрэв би туухайг өргөвөл булчинтай холбоотой мэдрэлийн судлаар дамжин тохирох дендритээс сулхан гүйдэл, хагас дамжуулагч мэдрэлийн эс - нейронд очно. Мэдрэлийн эс - нейрон нь цахилгаан дамжуулагч болно. Гүйдлийн үйлчлэл мэдрэлийн судлын лугшилт нь протофибриллийн бүрхэвч, мэдрэлийн судлын дагуу чиглэнэ. Тэдгээр нь бүрхэвч доторх гүйдлийг зохицуулахын дээр протофибрилл доторх эерэг ба сөрөг цэнэгүүдийг саармагжуулна. Олон мөчлөлт салаа агшихад булчин агшиж ажил гүйцэтгэнэ.

	Олон мөчлөлт протофибрилл нь өөрийнхөө байдалд орохын тулд саармагжсан цэнэгийн оронд шинэ цэнэг бий болгох ёстой. Энэ нь эд эсүүдийн исэлдэх урвалын үр дүнд бий болно. Хэрэв гүйдлийн үйлчлэл байхгүй бол протофибриллд цэнэг саармагжихгүй, сэргээх урвал ч явагдахгүй, бодисын солилцоо ч байхгүй болно. Энэ нь мэдрэлийн судал шархалсны дараа ажиглагдсан юм. Булчин үхэж хатна. Иймд биднийг унтаж байхад ч бодисын солилцоо, химийн урвалыг зайлшгүй явуулж байхын тулд дендритийг хамгийн бага гүйдлээр хангаж байх ёстой.

	Гүйдлийн үйлчлэл нь хэчнээн л хүчтэйгээр өдөөгдөж байвал булчин дахь бодисын болон цахилгаан солилцоо төчнөөн эрчимтэй явагдаж, хүний эрүүл мэнд төдий чинээ сайн байх учиртай.

	 

	 

	Хүний бие махбод цахилгаан цэнэгээ тодорхой түвшинд хэрхэн барьдаг вэ?

	Бидний бүдүүвч ёсоор амьд хүний бие махбодын булчингийн молекул мембранаараа дамжуулан химийн исэлдүүлэгч урвалаар тасралтгүй ионжин, ажил хийхэд цэнэгийг саармагжуулж байдаг. Ийм учраас бид туухайг дөнгөж өргөж эхэлмэгц протофибриллийн сөрөг цэнэгийн хэсэг нь алдагдаж үндсэн цэнэгийг саармагжуулах явдлыг бий болгож эхэлнэ. Химийн урвал нь түүнийг аажмаар сэргээхийг эрмэлзэнэ. Үүний тулд хугацаа хэрэгтэй. Яагаад ачааг нэг хэвийн өндөрт барьж байна вэ? гэвэл өгөгдсөн түвшинд булчингийн потенциал цэнэгийг барьж байхын тулд протофибриллийн бүрхэвчээс сөрөг цэнэг цаг үргэлж түргэн алдагдаж (химийн урвалаар ялгаран гарах) шинэ цэнэгээр түүнийг сэргээхэд амжилт өгөхгүй. Бид гүйдлийн үйлчлэлээр цэнэгийг хэчнээн түргэн л аваад байвал, булчин дахь нимгэн бүрхэвч төчнөөн бага цэнэг үлдэж, тэр нь төчнөөн их хүчийг бий болгон, исэлдэгч урвалаар цэнэгийг сэргээх амжил өгөхгүй байна. Энгийн жишээгээр энэ үзэгдлийг тайлбарлая.

	Ваннд нээлттэй цоргоор ус жигд гоожуулъя. Үүн шиг химийн исэлдүүлэгч урвал нь булчинд шинээр цэнэгт ионуудыг бий болгосоор л байх болно. Тэгвэл бидэнд ванн дахь усны түвшнийг янз бүрийн түвшинд байлгах хэрэгтэй болдог (булчин дахь чөлөөт цахилгаан цэнэгийн потенциал янз бүр байна). Бид ванны ус гоожуулах хоолойг нээе. Ус гоожуулах хоолойг хэчнээн их л нээвэл ванн дахь усны түвшин төчнөөн түргэн доошилно. Ачаа хэчнээн хүнд байх тутам булчингаас секунд тутамд алдагдах электрон нь (өөрөөр хэлбэл эрчим хүч) төчнөөн их бөгөөд түргэн болох тул булчин дахь цэнэгийн потенциал төдий чинээ доод түвшинд шилжинэ. 
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	33-р зураг. Эрчим хүчний баланс Химийн исэлдүүлэгч урвал нь булчинд ихээхэн хэмжээний бэлтгэл цахилгаан хүч бий болгож чадна. Адилтгах байдлаар А - савд өндөр түвшинд бэлтгэл ус оршиж байна. Ажиллаагүй байгаа булчинд секундэд бага хэмжээний цэнэг саармагжина - зүүн цоргоор бага ус гадагш гарна. Иймд зүүн талын савд (ажиллаагүй булчинд) усны түвшин өндөр л байна (булчин дахь потенциал цэнэг). Хэрэв булчин ажиллаж эхэлбэл, өөрөөр хэлбэл баруун цорго бүрэн нээгдэхэд баруун сав дахь усны түвшин доошилно (булчин дахь потенциал буурна).

	 

	 

	3, 4, 7-р зүйл батлагдлаа (33-р зурагт тодорхой үзүүлсэн энэ бүдүүвчээр). Ийм замаар ихээхэн хэмжээний цэнэгтэй гинжин конусын протофибриллд алдагдаж (саармагжиж) бий сөрөг цэнэгийн эрчим хүч нь хийж байгаа механик ажилтайгаа пропорциональ байх ёстой.

	Харин ядралт гэгч юу вэ? Энэ бол эрчим хүчний алдагдал бөгөөд шаар шавхрууны хуримтлал юм. Тиймээс гарын хөдөлгөөний үед булчин агшихад булчин дахь цахилгаан цэнэгүүд нь секундэд хэчнээн их саармагжвал секунд бүрд бодисын солилцооны бүтээгдэхүүнийг төдий чинээ хаяна. Муу хөдөлгөвөл зохих идэш хоолны зүйлс булчинд үлдэж хоцорно. Хэрэв гар ачааг хөдөлгөөнгүй бариад байвал шаар шавхруу нь маш удаан хаягдана. Тэгэхлээр ядралт түргэснэ. Туухайг олон дахин өргөж, тавихад гарын ядралт яагаад бага байх билээ. Энэ л шалтгаанаар нугад идшилж байгаа адуу толгойгоо олон дахин хаялдаг байх. Туухайг нэгэн хэвийн өндөрт удаан барихад гарын булчингийн хэт ядралт нь ажил бол зам, хүчний үржвэртэй тэнцүү байна гэсэн механик хуультай харшилж байна. Гар нь туухайг нэг хэвийн өндөрт барьж байгаа учраас замд шилжихгүй байна, иймээс эрчим хүч зарцуулагдах ёсгүй. Бид энэ зарцуулалтыг мэдэцгээе. Юу болоод байна вэ? гэвэл механик, дулааны механикийн хуулийг булчингийн ажилд хэрэглэж болдоггүйд байгаа бөгөөд үүнийг цахилгаан техникийн хууль бүгдийг ашиглаж, бүрэн тайлбарлаж байна.

	Чанарын хувьд дээрх бүдүүвчтэй адил (зураг 34)-г ажиглая. Энд булчинг пүрш 1, 2 ба 3-т орлуулъя.
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	34-р зураг. Булчингийн агшилтын механизмын цахилгаан пүршний загвар 1 - булчингийн протофибрилл дэх цахилгаан хүчний суналт; төмөр зүрхэвч С - хүчтэй цахилгаан соронзон үйлчлэлээр, цахилгаан соронзын ороомог дотроос пүршний хүчээр татагдсан байдал, II - гүйдлийн үйлчлэлээр протофибриллийн бүрхэвчинд саармагжууллыг бий болгож буй байдал буюу өөрөөр, хэлбэл цэнэг багасаж, үүний улмаас булчин агшиж, гар туухайг өргөж бий нь. Ер нь цахилгаан ороомог дахь гүйдэл багасахад пүрш автоматаар агшиж, ачаа дээшээ өргөгдөнө. Ш - үхлийн дараа булчин дахь исэлдүүлэх урвал, цахилгаан ороомгийн гүйдэлгүй болж, харин пүрш ба булчин нь автоматаар агшиж өөрчлөлт эхэлнэ.

	 

	Металлын уян хатны хүчээр пүршний ороодос бүр нь бие биедээ хүртэл шахагдан агшдаг. Харин булчинд тийм хатуу болтлоо агших явдал зөвхөн өөрчлөлтийн үед тохиолдож болох бөгөөд өөрөөр хэлбэл, Кулоны цахилгаан цэнэгийн хуулиар эсийн нэртэй цэнэгтэй ионууд бие биедээ хүрэх хүртлээ таталцсан нь ионы симметрийн үед л тохиолдоно. Бидний бүдүүвчинд өгөгдсөн пүршийг сунгахын тулд дотроо төмөр зүрхэвчтэй цахилгаан соронзон ороомгийг гүйдэлд залгах хэрэгтэй. Ороомгийн ороодсоор хэчнээн л их хүчтэй гүйдэл гүйж байвал төмөр зүрхэвч төчнөөн их хүчтэй татагдан пүрш ихээхэн хүчтэй сунах болно.

	Булчин дахь протофибриллийн химийн исэлдүүлэгч урвалаар цэнэгжих явдал хэчнээн эрчимтэй явагдах тутам эерэг, сөрөг цэнэгүүд нь бие биедээ төчнөөн их хүчтэйгээр татагдан, булчин нь суларч түргэн сунаж эхэлнэ. Сунасан пүршээр туухайг өргөх ажил хийлгэхийн тулд ороомог дахь гүйдлийн хэмжээг багасгах хэрэгтэй.

	Протофибриллүүдийн бүрхэвч доторх протофибриллийн хооронд харилцан үйлчлэлийн хүчийг буй болгохын тулд булчин дахь ерөнхий цэнэгийн хэмжээ буюу гүйдлийн үйлчлэл (биогүйдэл)-ийг багасгахад суларсан булчин агшиж, туухайг өргөхөд хүрнэ.

	Гарын хүчээр хийсэн ажил нь (алдагдлын тооцоогоор) протофибриллийн алдсан эрчим хүчний цэнэгийн тоотой тэнцүү байна.

	Марксист - ленинист диалектик нь байгаль дээрх бүх үзэгдлүүд нь яг нэг нэгдэлтэйгээр (төсөөтэй) эсрэг тэсрэг байдалд оршдог гэж сургадаг. Үүний утга учир нь «байгаль дээрх бүх үзэгдэл юмсын эсрэг тэсрэгийн чиглэл, харилцан үгүйсгэл, эсрэг тэсрэг (нээлт) байдлыг хүлээн зөвшөөрдөг юм5».

	Дээрх бүдүүвч маань энэ гол санаанд хариулт өгч чадах эсэхийг харья. Бүдүүвчийн гол утга санааг дараах байдлаар тодорхойлно.

	 

	1. Хүний булчингийн матери (молекулууд) нь эсрэг тэмдэгтэй цахилгаан эрчим хүчний цэнэгүүдээр саармагжина.

	 

	2. Эсрэг тэмдэгтэй молекулууд нь хүний амьдралын турш хатуу бие болтлоо агшихыг эрмэлзэнэ. (34-р зурагт үзүүлсэн пүрш шиг)

	 

	3. Булчин дахь хэсэг тодорхой молекулын доторх химийн исэлдүүлэгч урвал нь нэг ижил чөлөөт цахилгаан цэнэгүүдийг бөөгнөрүүлж байдаг. Энэ цэнэгүүд нь бие биеэ харилцан түлхэж, хүний бүх амьдралын турш материйн шахалтын хүчний эсрэг үйлчилж, тэр нь булчинг сунган, түүнийг ажил хийхэд бэлэн байдалд байлгана.

	 

	 

	Бидний бүдүүвчийг туршлагаар шалгаж болох уу?

	Болно. Протофибриллийн бүрхэвч дэх гүйдлийн үйлчлэл нь хэчнээн л их хүчтэй бол чөлөөт сөрөг цэнэгийн потенциалын уналт төчнөөн доошилж, исэлдүүлэгч урвал ч түүнийг агшин зуур сэргээн нөхөж чадахгүй. Энэ үзэгдлийг шалгахын тулд хоёр гарын хоёр толгойт булчинд электрод залгая. Цахилгаан сүлжээнд цахилгаан миографийг холбож өрөөсөн гараараа туухайг өргөж эхэлье. Ажиллаж байгаа гарын сөрөг цэнэгийн потенциал туухайн жинтэй пропорционалиар буурч буйг бичлэг үзүүлнэ. Ингэснээр бидний бүдүүвчийн үнэн бодит байдлыг туршлага нотолж байна.

	Үүний үр дүнд хэд хэдэн дүгнэлт хийж болно. Бидний бүдүүвчээр бол хүний бие махбод дотор эсрэг, тэсрэгийн тэмцэл тасралтгүй явагдаж байдаг нь илэрхий боллоо. Бүрхэвч ба мэдрэлийн судас доторх сөрөг цэнэг нь бүх л амьдралын турш тархины бодисуудын эсрэг цэнэгийг саармагжуулахыг эрмэлзэж байдаг бөгөөд үүнд мэдрэлийн эс л саад болж байдаг. Исэлдүүлэгч урвал нь булчингийн молекулуудыг цахилгаан цэнэгээр цэнэглэж байхыг эрмэлзэж байхад хэт цэнэглэгдэх явдалд гүйдлийн үйлчлэл саад болно. Иймэрхүү байдлаар булчин нь бүх л амьдралын турш агшихыг эрмэлзэж байхад исэлдэх урвал үүнд саад болж байдаг.

	Ачааг өргөсний улмаас булчин дахь бүрхэвчийн гүйдлийн үйлчлэл нэмэгдэхэд фибрилл, бүрхэвчийн цэнэг багасаж, үүний улмаас булчин автоматаар агшихыг эрмэлзэнэ, өөрөөр хэлбэл, өөрчлөлтийн байдалд дөхөж очно. Бид гол төлөв булчинг зөөлөн, сулавтархан байлгах, үүний тулд бодисын солилцооны үрээр бүх махбод доторх цахилгаан цэнэгийг сэргээж байх зорилгоор идэш хоолны эрчим хүчийг бүдүүвчинд үзүүлж байна. Тиймээс булчинг автоматаар ажил хийлгэж, Кулоны хуулиар материйг шахалтад оруулахыг эрмэлзэж байгаа  юм. Магадгүй энэ нь нэгэн гуанзанд адилхан хоол идэж байгаа мөртөө ажил төрлийнхөө байдлаар ихээхэн ялгаатай барилгачин, тоо бүртгэгч хоёрын тэс зөрүү байдлын тухай тайлбарлах гэж байж ч болох юм. Тэгэхээр хоол хүнс нь амьдралын зайлшгүй гол зүйл юм.

	Дээр дурдсан бүх зүйлс мэдрэлийн судлын лугшилтын үйлчлэлээр аль нэгэн булчинг агшаах биогүйдэлтэй холбоотой юм. Гэвч амьдралыг тэтгэгч, хүний бүх махбодод янз бүрийн эрчимтэйгээр исэлдүүлэгч урвалыг зайлшгүй явуулдаг аппарат бол зогсолтгүй хөдөлгөөнөөр зохицуулагдаж байдаг ердийн биогүйдэл юм.

	Тийм аппаратаар бидний биед явагдаж байгаа химийн урвалын бүх явцыг тохируулж, бидний тархинд байгаа тусгай хэсэг нейрон, дендритүүдийн биогүйдлийн хэмжээг тодорхойлно. Нас ахих тутам эсүүдийн хоорондох орон зай, эсүүд аажмаар мөхөлд орж, исэлдэх урвал болон бодисын солилцоо аяндаа аажмаар буурч эхэлнэ. Дендрит болон исэлдэх урвалын үйл ажиллагааг тогтоон барьж байхын тулд бүх амьдралынхаа турш шаар шавхруу, хаягдалтай тэмцэх хэрэгтэй.

	 

	 

	Гүйдлийн үйлчлэл дэх цахилгаан потенциалыг яагаад тогтмол барьж байж болдоггүй юм бэ?

	Биогүйдлийн бичлэг яагаад шүдтэй шугамыг санагдуулаад байна вэ? Потенциал секундийн дотор хэдэн арав дахин бууж, өгсөнө. Байгаль юуны учир биогүйдлийг «квантын үсрэлт»-тэй адилаар, исэлдүүлэгч урвалыг тийм тасалдсан байдалтай хуваарилаа вэ?

	Иймэрхүү жишээг авч үзье.

	Эксковаторчин шанаг руугаа харж суудаггүй, нуруугаараа шанага руугаа хандаж суудаг шүү дээ. Ачаатай шанагыг тодорхой өндөрт яаж өргөх вэ? Хөшүүргийн удирдлагаар шанагыг өндөр биш өргөнө, дараа нь түүнийг эргүүлнэ, тэгээд шанага ямар өндөрт өргөгдсөнийг харна. Хэрэв хангалттай биш байвал Удирдах самбарт дахин хандаж, шанагаа бага зэрэг өргөх хэрэгтэй. Хэрэв эксковаторчин шанагаа эргүүлэлгүйгээр хэт өндөрт гэнэт өргөвөл машинаа бүгдийг хэмхэлснээ ойлгох сон.

	Дендрит, нейронууд яг л үүн шиг үйлчлэх ёстой. Дендрит нь нейронд лугшилт өгч байж, гар туухайг өргөнө. Туухайг дөнгөж өргөгдлөө гэж бодъё. Анхны дендрит гүйдэл өгөхөө больж гүйдлийн үйлчлэл зогсоно. Хоёрдогч дендрит анхдагч дендритэд булчин дахь олон мөчлөлтөд геометрийн ямар дүрс хэрэглэснээ мэдэгдэнэ. Тэр нь туухайг өргөхөд хүрэлцээтэй юу, аль бага уу гэдгийг мэднэ. Хэрэв бага байсан бол анхдагч дендрит нейронд гараа үргэлжлүүлэн өргөх тушаал өгнө. Булчин бага зэрэг агшиж, туухай дөнгөж дээшээ өргөгдөнө. Гүйдлийн үйлчлэл дахин зогсож, зохих тэр нэг хэмжээнд хүрээгүй цагт, туухай бидний тооцоолсон өндөрт өргөгдөхгүй. Иймд туухайг өргөх ажил нь: Түлхэц «За» гэсэн дохио өгөхөд цахилгаан гүйдэл сарниж, потенциал унана, түлхэц «үгүй» гэсэн үед исэлдүүлэгч урвалын потенциал сэргэж, «За», «үгүй», «за»- үгүй»... болно.
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	35-р зураг. Миофибриллийн тухайн артерийн цусан дотор тунгалгийн солилцоогоор ялгаран гарах бодисын сүв, шинэ тунгалгаар тэжээгдэх нэг бүдүүн, хоёр нарийн протофибриллийн бүдүүвч (Л—К М—Д огтлолоор)

	 

	Хэрэв та туухайг өргөж байх үедээ түүн рүүгээ харж байгаа бол таны «харааны» дендритүүдийн туухайны өргөлтийг секундэд хэдэн арав дахин ажиглан харж чадна. Хэрэв та туухай өргөж байхдаа түүн рүүгээ хараагүй байлаа ч гэсэн танаас хамаарахгүйгээр туухайны өргөгдлийг дендритүүд олон мөчлөлт протофибриллийн геометрийн дүрсийн өөрчлөлтийн «мэдрэхээр» дамжуулан хянасаар байх болно.

	Бүдүүвч үзүүлэлтээр бол байгаль дээрх хүнд «сааталт» гэсэн ойлголт байхгүй (өөрөөр хэлбэл удаашралт), харин хүний бие махбодод үйлчлэх, болиулахыг хянаж байхад зориулагдсан «буцах холбоо» гэж бий. Иймэрхүү байдлаар хүний бие бүхий л амьдралынхаа турш биогүйдлийн үйлчлэлтэй тэмцэлдсээр байдаг. Урвал нь молекулыг ионжуулж, гүйдлийн үйлчлэл нь түүний цэнэгийг саармагжуулна. Хэрэв гүйдлийн үйлчлэлийг шилжүүлбэл, тэгвэл булчин (цэнэгээ алдаж) агшина. Хэрэв химийн урвалын гүйдлийг шилжүүлбэл - булчин цэнэглэгдэж суларна.

	Хүний махбодын амьдралын үйл ажиллагааг тохируулах (буцах холбоог)-ын тулд дендритээс нейронд очиж байгаа цахилгаан гүйдэл нь квантынх шиг (хуваарилалт) гүйдлийн үйлчлэлийн өөрчлөлт нь заавал «за» - «үгүй», «за» - «үгүй» гэсэн тасалдалтыг бий болгож байх учиртай.

	Бидний бүдүүвч 35-р зурагт аксоны огтлолоор зурагдсан нэг бүдүүн, хоёр нарийн протофибрилл нь булчингийн эд эсүүдийг тэжээл, бодисын солилцооны үр дүнд бий болсон түүний хаягдлыг дүрслэн үзүүлэв.

	
ТӨГСГӨЛ

	 

	Энэхүү бүдүүвчинд булчингийн аппарат нь асар өндөр ашигт үйлийн коэффициенттэй нэгэн төрлийн молекулын биохимийн цахилгаан хөдөлгүүр болох тухай товч өгүүлсэн билээ. Зохиогч амьд булчингийн дурын агшилт нь энэхүү номд бичиж дээр дурдсан бүдүүвч дагуу заавал явагдах ёстой гэж өөрийнхөөрөө батлахыг огтхон ч эрмэлзээгүй билээ.

	Булчингийн агших үед бидэнд ажиглагдаж байдаг гайхалтай шинж чанар, нүх сүвнүүд, бусад бүх гайхамшгийг зохион бүтээгч, механикчийн үүднээс тун энгийн тайлбарлахыг оролдсон билээ. Энэхүү бүдүүвч нь нөгөө талаар хүний амьдралд биеийн тамирын асар их ач холбогдол, эрүүл мэнд байх, ажил хөдөлмөрийн чадварыг сайжруулдгийг хүн бүр ойлгоосой гэсэн санааны үүднээс бичсэн юм. Иймээс ч та бүхэнд санамж болгож байгаа энэхүү бүдүүвчийг дунд сургуулийн материал дээр түшиглэсэн билээ. Тэрчлэн энэхүү бүдүүвчийг Г. Хакслийн таамаглан, одоогоор хүлээн авч байгаа (булчингийн агшилтын үед) бүдүүн протофибрилл нь нарийнтай харьцуулахад хоорондоо холбогдсон шүдтэй дугуйнууд шиг гулгадаг гэсэн механик, цахилгаан техникийн үүднээс огт хүлээн авах боломжгүй, таамаглалд шүүмжлэлтэй хандахад түлхэц болгох зорилгоор бичив. Шүдтэй механизмд ямар ч гулгалт огт байдаггүй гэдгийг механикч бүхэн мэднэ. Түүнээс гадна гулгалтын үед тулах цэг гэж байдаггүй, байдаг сан бол хэдэн арван килограмм ачаа өргөж байгаа булчингийн молекулын эсрэг үйлчлэлийн хүчний байрлаж буй цэгийг олж болох сон.

	Миний өгүүлж буй энэхүү бүдүүвчийг амжилттай, жинхэнэ ашигтай болгох зорилгоор задлан шинжилж шинжлэх ухааны үүднээс шүүмжлэн, улам боловсронгуй болгох биз ээ.

	Газар дэлхий дээрх амьдралтай хамт бий болсон цахилгааны зарчмыг хүрэлцэхүйцээр өргөн тооцохгүй байгаа нь даанч харамсалтай. Ийм учраас амьд материйн доторх олон үзэгдлийг одоогоор бүрэн тайлаагүй, электрон микроскопын олон гэрэл зургууд төөрөгдөлд оруулж байна. Учир нь электрон микроскоп нь амьд биш, харин амьгүй материудыг харж буй учир үүний үр нөлөөгөөр цахилгаан цэнэгийн саармагжуулалт нь бүх молекулуудад дахин шинээр хуваарилагдан байршина. Иймээс микроскоп дор байгаа матери нь өөрийнхөө «амьд» дүрс хэлбэр, жам ёсоо алддаг.

	Булчингийн агшилтын механизмын нарийн төвөгтэй байдалтай хамт түүний гайхалтай энгийн, утга учир нь улаан эсийн дахин төрөлтийн зохиолдоогоос микроскопоор харсан протофибрилл хүртэлх энэ бүх зохион байгуулалт хийгээд байгалийн үнэн зөн бэлгээр бүтсэн булчингийн агшилтын механизмын цахилгааны бүдүүвчийг хамгийн сонин сэтгэж бодлоо ч гайхмаар билээ.

	Энэ номд бичсэн физиологийн бүх арга хэмжээнүүдийг би өөрөө туршсан бөгөөд одоо ч хэрэглэж байгаа юм. Харин үүгээр би өөрийнхөө ажлыг дууссанд тооцохгүй. Би шинэ мэдлэг хуримтлуулж, шинэ туршлага хийж, мэргэжилтнүүдийн туршлага ололтыг анхааралтай судалж, миний зохиосон системийг хөгжүүлэх, улам боловсронгуй болгох гэсэн шинэ алхам бүхэнтэй зөвлөлдөж байх болно. Уншигч та бүхний өгсөн бүх ашигтай зөвлөгөөг би бүрэн дүүрэн анхаарал тавьж судлах болно.


ХАВСРАЛТ 

	 

	ЗОХИОГЧИЙН БҮТЭЭЛД ОЛГОСОН ГЭРЧИЛГЭЭ

	 

	№ 65930

	 

	А. А. МИКУЛИН

	 

	ХҮНИЙ БИЕИЙН БУЛЧИНГИЙН ХӨГЖИЛТ, ДАСГАЛД ЗОРИУЛСАН ТӨХӨӨРӨМЖ

	 

	Хүний биеийн булчингийн хөгжилт, дасгалд зориулсан төхөөрөмж нь: үл хөдлөх жааз, хөдөлгөөнт суудал, ачаалалтай үрэлтгэй тоормосоор холбосон дамжуулгын хөшүүрэг хөлд зориулсан гулгуур зэргээс бүтдэг болох нь тодорхой юм. Ачааллын тоормос нь түүнийг ашиглаж байгаа талбайд дамжуулгын хөшүүргийн эргэлтээр хоёр чиглэлд ерийн байдалтай ажиллана.

	Өгүүлж байгаа төхөөрөмжийн нэг үндсэн онцлог ялгаа нь дамжуулгын тоормосыг нэгэн чиглэлийн эргэлтээр, уг тоормосыг ажиллуулах нөхцөлөөр хангагдсан байдагт оршино.

	36-р зурагт төхөөрөмжийн ерөнхий байдлыг дүрсэлж, 37-р зургаар ачааллын механизм, чөлөөт хөдлөл (баруун доод талд нь оньс 15-тай бул 13-ын хөндлөн огтлол).

	Уг төхөөрөмж нь хөдөлгөөнтэй суудал хоёрын чиглэлийг зохицуулж байдаг ховил 8, 3, 4 гэсэн голуудаар холбосон хөлийн үүрэг гүйцэтгэсэн, үл хөдлөгч жааз 1, ачаалалтай үрэлттэй тоормосоор холбосон дамжуулгын хөшүүрэг 5 эдгээрээс бүрдэнэ. Жаазанд хөдөлгөөнгүй бэхлэгдсэн гол тэнхлэг 6, түүнд бэхлэгдсэн дамар 7, шилжүүлэх дамжуулгын хөшүүрэг 5 эдгээр болно. Дамар 7-гийн хоёр талд үрэлтийн дамар 9-ийг байрлуулж, түүнд гадна талаас нь шахаж байрласан үрэлтийн дамар 10, 11-ийг суулгаж, түүний нэг үзүүрийг дамрын үзүүрт бэхлэх бөгөөд гол тэнхлэг 6-г цөн 14-өөр дайрч эргэж байна.

	Дамар 13 нь пүрш 14-өөр ороогдсон байх бөгөөд тэр нь дамартай хамтран гинжин холбоог үүсгэж, дамрын эргэлтийг зогсооно.

	Пүрш 14-ийн нэг үзүүр нь их биеийн жаазанд бат холбогдож, нөгөөг нь дамар 13-т орооно. Учир нь пүрш 14 нь дамар 13-ын гадаргуугаар пүршний ороолтын дагуу эргэхэд харилцан үйлчилж магадгүй юм. Мөн их биеийн жаазанд оньс 15-ыг хэрэглэж, хөшүүрэг 5 хоёр чиглэлээр эргэх үед гинжин холбоосны ажиллагааг хангахын тулд түгжигч дамар 13-ыг тоноглоно. Дамар 13-ыг түгжсэн үед оньс 15, хөшүүрэг 5-ын эргэлтийн эсрэг, түүний эргэлтийг хоёр чиглэлд тэнцүү үйлчилнэ. Дасгал хийж байгаа биеийн цээжний эд эсүүд бүх уртаашаа бөхийсөн үед түүнийг эргэж шулуун болох нөхцөлийг дамжууллын хөшүүрэг 5 хангана.

	 

	[image: Image]

	36-р зураг. А. Микулины «Эрүүл мэндийн машины» бүдүүвч
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	37-р зураг. «Эрүүл мэндийн машин» чөлөөт явалтын ба ачааллын механизм

	 

	 

	Хөшүүрэг 5-ын төгсгөлд хөндөл 16-г хөндлөн шилбэ байдлаар бэхэлж, тэр нь биеийг бөхийлгөсөн талынх нь эсрэг дасгалжуулах гол үүргийг гүйцэтгэнэ. Энэ дүүжинд хоёр талаас нь түүний гадаргуугаар чөлөөтэй эргэлдэж байдаг хоолой бариул угласан байна. Дасгал хийж байгаа биеийн шулуун болоход шаардагдах хугацааг их биеийн жаазанд босоогоор нь бэхэлсэн төхөөрөмж 18 нуруунд тулж мэдэгдэнэ. Дээд талын гол 3-ыг хөшүүрэг 5-ыг тулж түүний дээшээ босоход, харин доод талын гол 4 нь улаараа тулахад тус тус зориулсан юм.

	 


ЗОХИОГЧИЙН БҮТЭЭЛД ОЛГОСОН ГЭРЧИЛГЭЭ

	№ 115834

	 

	А. А. МИКУЛИН

	 

	Атмосферын агаарыг ионжуулах арга

	 

	Уг бүтээлийг атмосферын агаарыг ионжуулах замаар хүчилтөрөгчийн аэроионуудыг гарган авч аэроионын эмчилгээнд (жишээ нь амьсгалын замын нарийсал, шарх эдгэрүүлэх гэх мэт) ашиглахад зориулжээ.

	Атмосферын агаарыг ионжуулах энэ арга нь агаар дахь шингэний молекулыг бутарган (жижиглэн) цахилгаан цэнэг гаргаж авах үндсэн дээр ханасан агаарын ионы эрчимжилт, туйлшрах шаардлагыг хангахгүй байх ёстой.

	Өгүүлж байгаа арга нь битүү сав дахь шингэнийг механикийн буюу өөр аргаар эргэлдүүлэн жижиглэж, үндсэн масс дахь шингэний дуслуудыг албадлагын тусламжаар олон дахин буцааж жижиглэн, ионжсон агаараас ханасан ионыг гаргаж авах үзэгдэл юм. Энэ нь ханасан агаарыг ионоор эрчимжүүлэх, туйлшралыг дээшлүүлэхэд тусалдаг юм.

	Дурдсан аргыг биелүүлэхийн тулд аль нэгэн боломжтой байгууламжийн зарчмын бүдүүвчийг дурдвал:

	Ионжуулагчийн гадаргуу дээр тоноглогдсон цахилгаан хөдөлгүүрийн эргэлтээр далавчтай богино хоолойгоор сорогдон орж ирж байгаа шингэнээр (жишээ нь нэрмэл усаар) нарийн хоолойг дүүргэх явдал юм.

	Хүрээлэн байгаа орчноос агаарын нүхээр сорогдож орж ирсэн шингэн нь тоосруулагч шингэний хүрээнцрүүд дээр тусаж, олон дахин тоосорч, төвөөс зугтах хүчний доор сэнсний үүргийг нэгэн зэрэг гүйцэтгэж байгаа далавчнуудын үзүүрээс тасран одно. Шингэний молекулуудын тоосрох тэрхэн үед цахилгаан цэнэг бий болно.

	Хүрээнцрүүдийн үзүүрээс шингэнтэй хамт тасарсан агаарыг дунд ба хөнгөн аэрогидроионууд шүүрэн авч, шүүх байдлаар түүнийг гаргах богино хоолойгоор гадагш нь атмосферт цацна.

	Томоохон аэрогидроионуудыг агаараас тосон авах төхөөрөмжөөр тусгаарлах бөгөөд үндсэн массанд буцаж ирсэн шингэнийг ионжуулж, агаарын ионжуулалт, түүний дотор байгаа аэроионуудын үр дүнг улам нэмэгдүүлнэ.

	 

	⁂

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

	[image: Image]

	 

	⁂

	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)

	 


1990 оны хэвлэлийн Хэвлэн нийтлэлийн мэдээлэл

	 

	А. А. МИКУЛИН

	 

	УРТ НАСЛАХ УХААН

	(хөгшрөлтэй тэмцэх миний ухаан)

	 

	УЛСЫН ХЭВЛЭЛИЙН ГАЗАР 

	Улаанбаатар 1990

	 

	Орчуулсан Ж. Зундуй, Д. Өлзий 

	Редактор Ч. Энхдалай 

	 

	Зураач Д. Загдсүрэн

	Уран сайхны редактор Д. Болдбаатар 

	Техник редактор Д. Алтансаргай 

	Хянагч Д. Цэнд-Аюуш, М. Ганбат

	 

	Өрөлтөд 1990 оны 8 сарын 3-нд

	Хэвлэлтэд 1990 оны 10 сарын 18-нд

	 

	Цаасны хэмжээ 84x108/32. 

	X. х. 3,5 

	X. н. х. 3

	Т. х. 5,88

	 

	Өндөр хэвлэлийн цаас № 1 

	Ердийн шинэ үсэг 

	 

	Хэвлэсэн тоо 20000 

	 

	Зах № 165 

	ХГ № 246 

	Б 37/90

	 

	Үнэ 3 төг 90 мөн

	 

	Улсын хэвлэлийн газар. 

	Улаанбаатар, Элдэв-Очирын гудамж, 7 

	 

	Д. Сүхбаатарын нэрэмжит улсын хэвлэлийн комбинатад хэвлэв.

	Шмералийн гудамж, 2
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	 Татах хүчний (ЦБ)




	[←3]
	 Л. Л. Васильев «Ионжуулсан агаараар эмчлэх онол практик» 1953




	[←4]
	 Ионжуулагч (ЦБ)




	[←5]
	 В. А. Амбарцумян «Природа» 1970 он. № 4
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