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HOy MoK aBax Bo?

['aspuii xam, 3pdac 6ainraz yycaap 0aM#CUH XyHUU 6ued X3aPpX3H HONe8062
-

YHO3C Xypoulte AMapxaH 23Mmas0ae 5 XyHuH 3yua
-~

XYUUuH 3yun 6ypuue e0ep mymmblH aubopardaa XapxaH aH3aapax
-~

YHO3C Xyp033 Xxamaanrax 3H2UUH 3apium

PPYYJI DHXVMVH XYCHJI -



YHOSC Xyp[I, Hb axap CYYJIHUU Y3YYPT Oanpiazar 6ereemn
9CUMH Tafaaj, OaBxapra, 3C XOOPOHHbIH XO0JIOOOC T3X
NOTOON, XYYUHUT TITIIK OOMXKYYyJDK, OuesCc rapax
XaMIMMH HATT 3PYMUNT LALPAAXK, TIPJIIH OYPXYYJIUNAT
YYCIaK Ganpjar.

YHO3C XYPOUNT XYWKYYIIIXd[, Ore XYI3P, TAMUD UXTIU
OOJIIOT.

YYHTO1 ysaiaaH XYHUM OYyT33/14 4YagaMik, HUNXIMUMH
0alip Cyypb HOMATAAX TYJ YHIAIC XYPAUUT XYYHUU, IPX
M3IJINVH XYP[, 4 'K HIPJIDIAT.

DPYYJI DHXUMVH XYCHJI -



[a3paac aBax x9M, OaWrajuviH 3PACAIC XamMaapaH TOITOX TIHHIBIPIIC
XYMYYH/[, LYY, HOJIOOTI.

36BX6H IIyC UUM siiraar y3yyJpK O0amxan, 9HD 1ycaap TIXKIITOIX IPXTIH OYp
Oarasipfaa 30XMILOX, X3JI03p OYPC, ©HT® OYATMWr THHILYYJISH LOTIIJIOOX,
XYHUU OYP TOPX, YOAMIIJIBIH M3I33JIJIUUT TOTTOOLOT.

MumMao yHIOSC XYPOUUT TOMTIIX XYUYUH 3YWICUUT M3I3K, YpbI4uiiaH
COPrUmniIdX Hb YyXaJl.

DPYYJI DHXVMVH XYCHJI -



YpByyraa yaaan xapax

Tosrouroo mooi xapcaH 6anganTta yaaad 6ax Hb YHIIC XYPAHUN aXKUJJIaraaHn, CoPreep HeJieesner.

30BJIOMIK: Ajscun, ymacHvl 03123, pyy YOAaH Wupmaxo3s mo2mmon 3ascaparazd asaapaul.

DPYYJI DHXVMVH XYCHJI -



YJIBIT X3T 039X3JIK, YHIIC XYPAHUN radapTai dPUMMHIX CYJIJIAIIr33r Oyypyyiax Hb 9PCHIITIN. SnaHrysa 3yH,
HaMPBbIH yJIaaH XOPCHOOC KUJIMUH 3PUMI3 HOXOX YEII 300J160H XOPCTIM XapbliaX Hb SICHbI OYTLIUIAT
OPUUMKYYJLIIT.

30BJIOMIK: bosomaucmou yed xepcmau wyyd xapbuax (Hyu2aH Xeaeep 302C0X 23X Mam) 0adan 3ypuus 60200pou.




TarasuAbIH XYUYHUIT OTLIOM OOPYAOAT

CaHcapT HUCOX, XyPATAN XOCOT TIPAT, XyPATaAN IPrajIaasr TOTJIOOM 33P3T Hb OMEUNT TaMUPAYYIDK, SCUNH
rajaaj qaBxapreil’ CAapMarkyyJsaH, XaMI'MH HUMI'9H raflapTan 6anx 1yCHbI 3CYYAUNUT 3aMbapaarymnaai

OpyYyJIar.

30BJIOMIK: Mum yun axcunrrlazadusbl oapaa duesd ampaax, yecad XaH2armmau yyx 33P233pP HOX6eH CIP2IINM XUURIIPIU.

PPYYJI DHXVMVH XYCHJI -



30XMUCIYI XYHC

30XMCT OPOH 3aiJ;, ©COH TOPHUOTYHM KUMC ypraMajl, aMbTHBI Yypar 31133 X00JJIOX, IIOPOOJIOT OYTLI3P
XYHCJI9XTYU 0aiiX ye[I TOXKI3JIUNH ayTarjaj 00JI0H WIYYAdJ1I OPHO.

30BJIOMIK: Anb 600X OpOH HYM2UUH, MYXAUH YAUPAbIH, OAULALUUH HCUMC HO200 XIPI2AIXUUZ IPMIN3IIPIU.

DPYYJI DHXUMH XYCHJI



CaOTraiuiH XUnMpxyy 0angan opox Hb JOTOO MOH YaHapaacaa YHAAC XYPAID I'IMTIIXUNH YUIUT OOJIHO.
COTraJIMH XUNPXYY 0angas rafgar Hb YJI X3PAMKUX, Y IUNIIIX, YJI OYTIX, ©0PUIMH 0511 Yalij1aacC XdTUNUACOH
YUJIMUT CaHaapXaK TYYHUNXID TOJI06 MIAMIAXbIT XJJIHD.

30BJIOMIK: ©epuuH 600um uadan, 60.0MACMOU YANRICAH 30PUNZ0 036UWLYYNKHC, MID2IFPUUL ALXAM ALXMAAD
ouenyya33pa.




HYTAT, XOPC

Aapb HYTIMWH 3aHIIADBIT LLIYYA
HIYYATYYPIYHUT23D nyA6apAa>K 60onryﬁ1

OHee LaruiH LAXMM EPTOHLIeep HNAMKYYJaH Xapb OPHBI 36BJIOreer COHCOOH LYY
Oyypamx Hb TYrasmas 00Jpk33. Tyxawnnban, fAnoH yiacanm ampiappar HA3r MOHIos 3x
OOPUNMH XYYXI3[, "X6J1 HYLI3H 0aujrax Hb TyCTal' X3MIDX 36BJIOTOOT ©OPUVH aMbIapy
Oy SITIOH OPHBI KUIIDITI3P OPYYJICHBIT aBY XIPITKYYJIDX 'K 0AMCAH XKUIIDD OUN.

['sB4 MOHTI0J1 60J1 3pC TIC YypP aMbCrajta OpOH. XapyH apJiblH OPOH 00J1 ©B6J1 00JICOH 4
CaJIXy TOTTYYH, JaJIaiH [yJlaaH ypCraja nooryyp 6anpiax yuup OyJI93H OyJjaaH 6anaar Ty
X6JI HYL[I'DH 0anirax Hb TAN3H, XapblLIAHTYH Al0YJITYA.

MoHrosz 601 XYUTIH CaIXyU XOUI MOCOH [ajianuraaCc UpXK ra3pblH I'YH PYY TIC XOJIAN6r
3pYUMTIN. UMM, MM 36BJIOTOOTr HIYYATTYUA X3PITKYYI03J1 6aM4up XYYXAUNH MOIPIJIUH
911 9CUUT I'IMTIIK, OBUJIOJ YYCIIX 3PCHAIIITIM.

PPYYJI DHXVMVH XYCHJI -



HYTAT, XOPC

banraaniia Xuisarssp cypaanax:

ApJibIH OpHBI 6BC IIACHBI JOP 4 HOTOOHOOPOO Oarpar 601 MoHros
©BC HamMpaac HiapJjaH XaTax, ©BeJI jac gapaar. XaBap J gyJjiaapaxas
HOIOOH OBC NaxXWH Xaparajgar — Y4YUp Hb TOP ypramasn eepumnH
HYTTUMH OHIJIOTTOMTO0 OYPAH 30XUILCOH OanIar.

XYyH 4 MOH aauJ, ©BC HOroo WUI Oaunranua TaHbX, ra3ap3yuH
OHIJIOTOO M3I2PY Cypax XIPAITIU. byCcOblH 30XUIICOH 30XULJIBIT
3PTaJI3RJITY XyyJibapjaxblH OPOHIZ, ©6PUMH HYTIMUH LAr YYyPbIH
OHIIJIOTOO M3I3K, WIYYJITYYPTIUTI3P MINKBIP raprax Hb 30B.




HYTAT, XOPC

TOTIOI'M bA MOXOOI'Y XOPC

YHO3C XYPOUUT TITIIrY Hb TOHLBIPTAU XOPC, XapUH MOXOerd Hb
[aupar UI3BXUT XOPC.

DX [3JIXUMH XaaHa 4 0alCaH TOHUBIPT XOPCHOOC YHIIC XYP[
OOPUNH HPUYMUUT CIJIO63K, TIHHLIBIPT XOPCOHI OOMKCOH XYHC
TIXKIIJIIC XYHUM OMEUNUT LOTIIJIO0XK, DCUNUT HBJIDJIIH HATHYYIDK
NOTOOM, Xy4UUT 60VKYYJIAar.

DPYYJI DHXUVH XYCHJI

JKUIIIDS:

MoHzoa XyH fa2aad Xya wapedi apbemau
637 Yuup Hb MOH2OMbLIH XOPCOHO OOUMNCCOH,
YHO3C Xypouue mameax e6c H0200, AMbMAH
YP2AMALIH  X3M  3A0PAAbIH  OJOH MAH2AH

HCUAUUH — myyx  dHI  Jdyp  mepxuue

OYPOYYLCIH.
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HYTAT, XOPC

5 OHTO BA HYTIMMH XOPC

byc HyTar Xepc, uar yypbIH OHIIJIOT Bue Mmax00abIH MIHHK

XaTyy HIOXOWJIOT, Xyypau Xepc, raHayy Lar araaptau, YUUTUNH 3PC TIC YyP

Xap apbC
aMbCraJ pap

Mowuron Xyypau, 360JI0H XOpC, XaTyy WINPYYH Ljar araapTaun XyJ1 1apraj apbC

360J16H, YUNTIJIAT XOPC, 306JI6H AyJlaaH VYp aMbCraj, HapHbl Wyyz TycrajablH  ['Marap paraad uapai, HOrooH

EBpon y
HeJsiee 6ara HY[, LIaliBap YC
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HYTAT, XOPC

MOHTO0JI

Xgraj

CoJjioHTOC

AA

0720 YAAAH HOHCMIU U, MIA2IIPUUH HAUPLA2A 6P eep baudaz.

l'onjiox apaac HaMa3J1T IHHK

TeMep apBuHTaN [lToxouryn

35C apBUHTal, ToMOp baratan [lloxou apBuHTaNU

3ac, 0X0M ObaraTan Mop, kanbply (gasanH 3pasC) apBUHTAN
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CAHCPBIH XA3TAAP

CAHCAPT AMBAPAX bOAOMIK YVV?

DpOsMTIL, eHeenep Mapc rapar n133p XyH aMbpax 00JI0OM>KUAMAT
cyzasicaap 6ariHa.

['9BY XYH YHIDSC XYPOAHUN XOMUUT OIJIXUUTIIC aBCAH TYJI 30BXOH
TYYHI93 J1 XaHACaH xyralaaraapaa ambapax yaasaprau. ['apar oyp
©OPUMH I'9CIH XIMTIU TYJI, X3OAUNUT33P Lar Yyp, OPOH 3aUH XYBb]],
OOJIXUUTOU TOCTIU 4, YHIIIC XYPJ, ©6p rapUrt gacaH 30XUILI0XK

YaJlaxryw.

PPYYJI DHXUMH XYCHJI

Hanxuii n33p Hacanaraacaa 60ruHo
XyramaaH aMbapax 3PCOJITIU TYJ XYH

TOPOJIXTOH IHD IDJIXUUT 1a5K MOHX 6amrax

B3 I'3ATMUT 600K aXK TOPBOJI 30XUHO.
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CAHCPBIH XA3TAAP

XAMI'AAAAATDBIH XYBLIAC XAHTAATTAMN 10Y?

XamraanajaTbelH XYyBIAC, TEXHUK [MUHXJIX YXaaHbl M3BULIIZD OyX O3PXIIIAJIMUT HABAH TYYJ/DK YafgHA TIIXK
00IOTIOXK O0JIHO.
['3BY xamMraasaaTelH JOp aX TOPOX Y€l YHADC XYPJ TITIATIAIITYMH yJIMaac Oue X3BPITMIMIK, aMapXaH saapy

CyJIbJaxX, YYP YLaapT aBTax, I'YH 600X 4alaxryi 00JI0X 33DAr COPOr HeJeesiel]] bariCHaap 313CT33 HAC Hb YTIP
OOTHMHOCHO.

XamraasajTbelH J0pP O0TMHO XyralaaH TACBAPJIK AUNIIIX 4, YPT Xyralaaraap aMmbpapaxan 0yJaI4rMH O0JIOH CITIAJI
I'9MTIK, OPOH 3ar1aa JacaH 30XUII0X Xyramaar OJpK 9C OUNJIHD.

DPYYJI DHXUNH XYCHJI

15



AYTHIAT

YHO5C xyph 6071 XyHUM 6vie MaxOObIr ra3ap, XepcC, O3JIXUNH X3IMTIU X0J0040T
CYypb XYypQH IOM. ©nep TYTMbIH 3aH YiJl, aMbaapy Oyl HYTTUMH OHIJIOT, T3P
OaniTyxal eep rapar O33p ambpapax OOJOMX — BAr33p Oyra HAT 3apYUMI
TYJITYypJiajar:

XYH 36BXOH THHIIBIPTAU XOPCTIN, O60PUNH JACaH 30XUILICOH OPYUH] OYPIH 5PYYJI
O0ari>k yamHa.

IIAPAATVIVIH AJIXAM: Xascapzacar 0adaazbiH 038mapm eopuiit
AMbOPAND 30233 3APUUM XIPXIH UAIPYU bau2adaz MAIMOI2AIHI VY.
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	ЭРҮҮЛ ЭНХИЙН ХҮСЭЛ
	ҮНДЭС ХҮРД
	Билиг №3.1

	Юу мэдэж авах вэ?
	ЭРҮҮЛ ЭНХИЙН ХҮСЭЛ  ·

	Үндэс хүрд нь ахар сүүлний үзүүрт байрладаг бөгөөд эсийн гадаад давхарга, эс хоорондын холбоос гэх дотоод хүчийг тэтгэж бойжуулж, биеэс гарах хамгийн нягт эрчмийг цацрааж, гэрлэн бүрхүүлийг үүсгэж байдаг.
	Үндэс хүрдийг хүчжүүлэхэд бие хүдэр, тамир ихтэй болдог.
	Үүнтэй уялдан хүний бүтээлч чадамж, нийхэмийн байр суурь нэмэгдэх тул үндэс хүрдийг хүчний, эрх мэдлийн хүрд ч гэж нэрлэдэг.
	Газраас авах хэм, байгалийн эрдсээс хамааран тогтох тэнцвэрээс хүмүүнд шууд нөлөөтэй.
	Зөвхөн цус ийм ялгааг үзүүлж байхад, энэ цусаар тэжээгдэх эрхтэн бүр байгальдаа зохицож, хэлбэр дүрс, өнгө будгийг тэнцүүлэн цогцлоож, хүний дүр төрх, удамшлын мэдээллийг тогтоодог.
	Иймд үндэс хүрдийг гэмтээх хүчин зүйлсийг мэдэж, урьдчилан сэргийлэх нь чухал.
	Урвуугаа удаан харах
	Толгойгоо доош харсан байдалтай удаан байх нь үндэс хүрдний ажиллагаанд сөргөөр нөлөөлдөг.
	ЗӨВЛӨМЖ:  Ажил, утасны дэлгэц рүү удаан ширтэхдээ тогтмол завсарлага аваарай.

	Хөрстэй харьцахаа багасгах
	Улыг хэт бэхэлж, үндэс хүрдний газартай эрчимнэх сүлэлдэлгээг бууруулах нь эрсдэлтэй. Ялангуяа зун, намрын дулаан хөрснөөс жилийн эрчмээ нөхөх үед зөөлөн хөрстэй харьцах нь ясны бүтцийг эрчимжүүлдэг.
	ЗӨВЛӨМЖ:  Боломжтой үед хөрстэй шууд харьцах (нүцгэн хөлөөр зогсох гэх мэт) дадал зуршил болгоорой.

	Таталцлын хүчний огцом өөрчлөлт
	Сансарт нисэх, хурдтай хөсөг тэрэг, хурдтай эргэлддэг тоглоом зэрэг нь биеийг тамирдуулж, эсийн гадаад давхаргыг саармагжуулан, хамгийн нимгэн гадартай байх цусны эсүүдийг замбараагүйдэлд оруулдаг.
	ЗӨВЛӨМЖ:  Ийм үйл ажиллагааны дараа биеэ амраах, усаа хангалттай уух зэргээр нөхөн сэргээлт хийгээрэй.

	Зохисгүй хүнс
	Зохист орон зайд өсөн торниогүй жимс ургамал, амьтны уураг эдээр хооллох, шороолог бүтцээр хүнслэхгүй байх үед тэжээлийн дутагдал болон илүүдэлд орно.
	ЗӨВЛӨМЖ:  Аль болох орон нутгийн, тухайн улирлын, байгалийн жимс ногоо хэрэглэхийг эрмэлзээрэй.

	Сэтгэлийн хийрхүү байдал
	Сэтгэлийн хийрхүү байдалд орох нь дотоод мөн чанараасаа үндэс хүрдээ гэмтээхийн учиг болно. Сэтгэлийн хийрхүү байдал гэдэг нь үл хэрэгжих, үл дийлэх, үл бүтэх, өөрийн бяд чадлаас хэтийдсэн үйлийг санаархаж түүнийхээ төлөө шамдахыг хэлнэ.
	ЗӨВЛӨМЖ:  Өөрийн бодит чадал, боломжтой уялдсан зорилго дэвшүүлж, тэдгээрийг алхам алхмаар биелүүлээрэй.
	НУТАГ, ХӨРС


	Харь нутгийн заншлыг шууд шүүлтүүргүйгээр хуулбарлаж болохгүй
	Өнөө цагийн цахим ертөнцөөр дамжуулан харь орны зөвлөгөөг сонсоод шууд дуурайх нь түгээмэл болжээ. Тухайлбал, Япон улсад амьдардаг нэг Монгол эх өөрийн хүүхдэд "хөл нүцгэн байлгах нь тустай" хэмээх зөвлөгөөг өөрийн амьдарч буй Япон орны жишээгээр оруулсныг авч хэрэгжүүлэх гэж байсан жишээ бий.
	Гэвч Монгол бол эрс тэс уур амьсгалтай орон. Харин арлын орон бол өвөл болсон ч салхи тогтуун, далайн дулаан урсгал доогуур байрлах учир бүлээн дулаан байдаг тул хөл нүцгэн байлгах нь тэдэнд харьцангуй аюулгүй.
	Монголд бол хүйтэн салхи хойд мөсөн далайгаас ирж газрын гүн рүү тэс хөлддөг эрчимтэй. Иймд ийм зөвлөгөөг шүүлтгүй хэрэгжүүлбэл балчир хүүхдийн мэдрэлийн эд эсийг гэмтээж, өвчлөл үүсгэх эрсдэлтэй.

	Байгалийн жишээгээр суралцах:
	Арлын орны өвс цасны дор ч ногооноороо байдаг бол Монголд өвс намраас шарлан хатаж, өвөл цас дардаг. Хавар л дулаарахад ногоон өвс дахин харагддаг — учир нь тэр ургамал өөрийн нутгийн онцлогтойгоо бүрэн зохицсон байдаг.
	Хүн ч мөн адил, өвс ногоо шиг байгалиа таньж, газарзүйн онцлогоо мэдэрч сурах хэрэгтэй. Бусдын зохицсон зохицлыг эргэлзэлгүй хуулбарлахын оронд, өөрийн нутгийн цаг уурын онцлогоо мэдэж, шүүлтүүртэйгээр шийдвэр гаргах нь зөв.
	НУТАГ, ХӨРС


	ТЭТГЭГЧ БА МӨХӨӨГЧ ХӨРС
	Үндэс хүрдийг тэтгэгч нь тэнцвэртэй хөрс, харин мөхөөгч нь цацраг идэвхит хөрс.
	Эх дэлхийн хаана ч байсан тэнцвэрт хөрснөөс үндэс хүрд өөрийн эрчмийг сэлбэж, тэнцвэрт хөрсөнд бойжсон хүнс тэжээлээс хүний биеийг цогцлоож, эсийг эвлэлдэн нэгдүүлж дотоод хүчийг бойжуулдаг.
	ЖИШЭЭ:
	Монгол хүн яагаад хул шаргал арьстай вэ? Учир нь Монголын хөрсөнд бойжсон, үндэс хүрдийг тэтгэх өвс ногоо, амьтан ургамлын хэм задралын олон мянган жилийн түүх энэ дүр төрхийг бүрдүүлсэн.
	НУТАГ, ХӨРС



	АРЬСНЫ ӨНГӨ БА НУТГИЙН ХӨРС
	Бүс нутаг
	Хөрс, цаг уурын онцлог
	Бие махбодын шинж
	Африк
	Хатуу шохойлог, хуурай хөрс, гандуу цаг агаартай, чийгийн эрс тэс уур амьсгал
	Хар арьс
	Монгол
	Хуурай, зөөлөн хөрс, хатуу ширүүн цаг агаартай
	Хул шаргал арьс
	Европ
	Зөөлөн, чийглэг хөрс, зөөлөн дулаан уур амьсгал, нарны шууд тусгалын нөлөө бага
	Гилгэр цагаан царай, ногоон нүд, цайвар үс
	НУТАГ, ХӨРС



	АЗИЙН 3 ОРНЫ ЦУСНЫ ЭРДСИЙН ЯЛГАА
	Ижилхэн Ази хүмүүс онигор нүд, цайвардуу царай, хар үстэй, бүгд улаан нөжтэй ч, тэдгээрийн найрлага өөр өөр байдаг.
	Улс
	Голлох эрдэс
	Нэмэлт шинж
	Монгол
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	Гэвч хүн үндэс хүрдний хэмийг дэлхийгээс авсан тул зөвхөн түүндээ л ханасан хугацаагаараа амьдрах чадвартай. Гараг бүр өөрийн гэсэн хэмтэй тул, хэдийгээр цаг уур, орон зайн хувьд дэлхийтэй төстэй ч, үндэс хүрд өөр гаригт дасан зохицож чадахгүй.
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	Хамгаалалтын хувцас, техник шинжлэх ухааны дэвшлээр бүх бэрхшээлийг даван туулж чадна гэж бодогдож болно.
	Гэвч хамгаалалтын дор аж төрөх үед үндэс хүрд тэтгэгдээгүйн улмаас бие хэврэгшиж, амархан ядарч сульдах, уур уцаарт автах, гүн бодож чадахгүй болох зэрэг сөрөг нөлөөлөлд байснаар эцэстээ нас нь үтэр богиносно.
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