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НОХОЙ ӨДӨР

Үс засуулбал: 
	 Нас уртасна.
Наран ургах, шингэх: 
	 05.53-19.49
Барилдлага: 
	 Арвидах
Шүтэн барилдлага: 
	 Төрөхүй
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Аргын тооллын 4 дүгээр 
сарын 20, Ангараг гараг. 
Билгийн тооллын 8, Найралт эх 
одтой, шар нохой өдөр. Өдрийн 
наран 5 цаг 53 минутад мандан, 
19 цаг 49 минутад жаргана. 
Тухайн өдөр бар, морь жилтнээ 
аливаа үйлийг хийхэд эерэг 
сайн ба бич, тахиа жилтнээ 
сөрөг муу нөлөөтэй тул 
элдэв үйлд хянамгай хандаж, 
биеэ энхрийлүүштэй. Эл өдөр 
худалдаа арилжаа хийх, бизнес 
эхлэх, хүү сангийн эх хатгах, 
эд агуурс авах, зээл авах, 
арвижуулах, дэлгэрүүлэх үйлийг 
эхлэх, угаал үйлдэх, хүүхэд 
үрчлэн авах, гэр, байшингийн 
суурь тавихад сайн. Нүүдэл 
суудал, хийх, хэрүүл тэмцэл 
хийхэд муу. Өдрийн сайн цаг нь 
бар, луу, могой, бич, тахиа, гахай 
болой. Хол газар яваар одогсод 
хойш мөрөө гаргавал зохистой. 
Тариалангийн хур буух улирал   
(4 цаг 46 мин) эхэлнэ. Үс шинээр 
үргээлгэх буюу засуулбал нас 
уртадна.  
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Зэвсэгт хүчний тухай хуулийн 
14 дүгээр зүйлийн 14.2.1-д Зэвсэгт 
хүчнийг цэргийн мэргэжлийн нэгдмэл 
удирдлагаар хангах, 14.2.14-т цэргийн 
боловсрол, сургалт бэлтгэлийн 
бодлогыг тодорхойлох, хэрэгжилтэд 
хяналт тавих, Цэргийн алба хаагчийн 
эрх зүйн байдлын тухай хуулийн 5 
дугаар зүйлийн 1.6-д эрүүл мэндээ 
хамгаалуулах, Цэргийн албаны тухай 
хуулийн 10 дугаар зүйлийн 3-т ахлагчийн 
алба хаагч нь боловсрол, мэргэжил, 
ур чадвар, эрүүл мэнд, бие бялдар, 
сэтгэл зүйн зохих шалгуур үзүүлэлтийг 
хангасан байна хэмээн хуульчилсан 
байдаг. Зэвсэгт хүчний ахлагчийн 
бүрэлдэхүүний үүрэг гүйцэтгэх чадавхыг 
дээшлүүлэх хүрээнд 2021 оныг “Зэвсэгт 
хүчний ахлагчийн бүрэлдэхүүний бие 
бялдрын бэлтгэлжилт, эрүүл мэндийг 
дээшлүүлэх жил” болгосон. Эрүүл мэнд 
гэдэг нь хүн бүхний хүслэн төдийгүй 
эрүүл саруул байх нь иргэн хүний 
үндсэн эрх бөгөөд хүн төрөлхтөний 
түүхэн хөгжлийн турш нийгмийн чухал 
зорилтуудын нэг байсаар ирсэн түүхтэй. 
Мөн иргэн хүн хөдөлмөрийн өндөр 
бүтээл гаргах чадвартай, амьдрал буюу 
аж байдал нь хүрэлцээтэй, сэтгэл санаа 
нь амар амгалан, сайн сайхан байх нь 
чухал хэрэгцээ юм.	

Ковид-19 цар тахал нь дижитал 
шинэчлэлтийг түргэтгэж аналог буюу 
нэг загварт орсон амьдралын хэмнэлийг 
өөрчилж байна. Зэвсэгт хүчний 
ахлагчийн алба хаагчдын хамгийн чухал 
үүргийн нэг бол оюун санаа, сэтгэл зүйн 
хувьд албан үүргээ гүйцэтгэхэд цаг 
ямагт бэлэн байх, албаны ачааллыг 
даах, ямар нэгэн зөрчил дутагдал, 
ажлын хариуцлага алдахаас урьдчилан 
сэргийлэх асуудал юм. Цэргийн 
албаны ажил мэргэжлийн онцлогоос 
шалтгаалан гэр бүлийн асуудлаа 
зохицуулахын зэрэгцээ ажил мэргэжлээ 
амжилттай гүйцэтгэхэд сэтгэл зүйн 
хувьд тогтворгүй, дотоод зөрчилтэй, 
ачаалалтай ажил үүргээ гүйцэтгэдэг 
зэрэг асуудлаас болж гэр бүлийн 
гишүүдийн зөрчил маргаан ихэсдэг. 
Амьдралын хэв маяг өөрчлөгдөж буй 
энэхүү цаг үеийг соргогоор ашиглаж, 
өөртөө болон гэр бүлдээ зөв хандлага, 
эерэг сэтгэлгээний дадал, зуршлыг 
эзэмших хэрэгцээ шаардлага шинээр 
бий болж байна.

Өөрийгөө таньж мэдэж, өөрийн 
мөн чанар, үнэ цэнийг ойлгосноор та 
илүү их өөртөө итгэлтэй болж, бусад 
цэргийн алба хаагчидтайгаа эерэг 
харилцааг бий болгож чадна. Өөртөө 
шинэ хандлагыг бий болгосноор 
өмнөө тавьсан зорилтууддаа хүрч, 
амжилттай нэгэн болох юм. Өөрийн 
сэтгэл хөдлөлийг ойлгосноор өөрийгөө 
хянан захирах чадвараа нэмэгдүүлж, 

цаашлаад бусдад ч нөлөөлөх 
чадвартай нэгэн болно. Зөв хандлага, 
зорилгоо оюун санаандаа хадгалах, 
боломжуудад сэргэг байх гэх мэт нь зөв 
зүйлд анхаарлаа хандуулах боломжийг 
олгодог. Энэ нь зөв үр дүнд хүргэнэ. 
Өөрөөр хэлбэл, зөв хандлага биднийг 
зөв зүйлд хөтөлдөг гэж хэлж болно.

Зэвсэгт хүчний тухай хуульд 
нэмэлт, өөрчлөлт оруулах тухай 
хууль батлагдсанаар Монгол Улсын 
Зэвсэгт хүчин түүхэн хөгжлийнхөө 
явцад урьд байгаагүйгээр өргөжин 
хөгжих эрх зүйн зохицуулалт бүрдсэн. 
Ингэснээр Зэвсэгт хүчин нь Хуурай 
замын цэрэг, Агаарын цэрэг, Барилга-
Инженерийн цэрэг, Кибер аюулгүй 
байдлын цэрэг болон Тусгай хүчний 
цэргээс бүрдэхээр хуульчилсан юм. 
Мэргэжлийн цэрэгт суурилсан буюу 
цэргийн мэргэжлийн өндөр түвшинд 

бэлтгэгдсэн бие бүрэлдэхүүн, шинжлэх 
ухаан, технологийн дэвшилд суурилсан 
орчин үеийн зэвсэглэл, цэргийн техник 
бүхий чадварлаг Зэвсэгт хүчнийг 
төгөлдөржүүлэх эрх зүйн орчин бүрдсэн 
гэсэн үг. 

Цэргийн алба хаагчдын бие 
бялдар, сэтгэл зүйн бэлтгэлжилт, эрүүл 
мэндийг чийрэгжүүлэх олон талт цогц 
арга хэмжээг хэрэгжүүлэн, цэргийн 
сургалтын шатуудад олгож байгаа ч энэ 
нь дан ганц нэгтгэл, анги, байгууллагын 
штабаас үл хамаарна. Үүнээс гадна 
хувь хүний хичээл зүтгэлээс ихээхэн 
хамааралтай байгааг анхаарах ёстой. 
Ахлагчийн бүрэлдэхүүн өөрөө суралцагч 
байж чаддаг, өөрийн сурч мэдсэнээ 
бусадтай хуваалцдаг, суралцах үйл 
явц бол миний үнэт зүйл мөн гэдгийг 
ухамсарлан ойлгож, сургалтыг ажлын 
нэг хэсгээ болгож, бусдыг хөхүүлэн 

дэмждэг байх зарчмуудыг ухамсар 
ойдоо суулгах явдал юм. 

Цэргийн алба нь хувь хүнээс 
бие сэтгэлийн асар их чадвар, мэдлэг, 
дадлага шаарддаг, амь нас, эрүүл 
мэндэд өндөр эрсдэлтэй, сахилга бат, 
дэг журам, хариуцлагын тогтолцоонд 
ажилладаг, мөн түүнчлэн хууль, эрх 
зүйн үндэслэлтэйгээр хувь хүний эрхийг 
тодорхой хэмжээгээр хязгаарладаг 
онцлогтой. Тэр дундаа байлдагчид              
/ахлагчийн алба хаагчид/ байлдааны 
тушаалыг тухайн орон зай, цаг 
хугацаанд гүйцэтгэж дайны үеийн бүхий 
л аюул заналыг биеэрээ амсаж байдаг. 
Тиймээс тэдэнд бие бялдрын болон 
сэтгэл зүйн маш өндөр бэлтгэл, тэсвэр 
хатуужил зайлшгүй шаардлагатай. 

Зэвсэгт хчний 326 дугаар ангийн 
тэргүүн ахлагч Б.НЯМБАЯР

ЗӨВ ХАНДЛАГА БИДНИЙГ 
ЗӨВ ЗҮЙЛД ХӨТӨЛДӨГ

Хөвсгөл аймгийн ЗДТГ-ын Цэргийн штаб

	 Хөвсгөл аймгийн ЗДТГ-ын Цэргийн штабаас иргэн-цэргийн харилцааг 
бэхжүүлэх, цэргийн албаны өдөр тутмын үйл ажиллагааг иргэдэд зөвөөр 
ойлгуулах, сурталчлах зорилгоор хугацаат цэргийн алба хааж байгаа дайчдыг ар 
гэрийнхэнтэй нь утсан холбоогоор тогтмол холбож байна. 

Тус аймгаас 2020 оны I, II ээлжээр хугацаат цэргийн албанд татагдан Зэвсэгт 
хүчний 186, Хилийн цэргийн 0245 дугаар ангид алба хааж байгаа байлдагчдыг ар 
гэрийнхэнтэй нь “zoom” программ ашиглан “уулзууллаа”. Энэхүү арга хэмжээ нь 
сар бүр тогтмол зохион байгуулагддаг арга хэмжээнүүдийн нэг юм. 

	 Энэ үеэр Хил хамгаалах Ерөнхий газраас зохион байгуулсан захидлын 
уралдаанд тэргүүлсэн Хилийн цэргийн 0245 дугаар ангийн байлдагчид өөрсдийн 
захидлаа цахимаар холбогдож байгаа ар гэрийнхэндээ уншиж сонирхуулсан юм. 

Хошууч Т.АНХБАЯР

ЦАХИМ УУЛЗАЛТ 
ҮРГЭЛЖИЛЖ БАЙНА
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ЦАХИМ ШУУДАНД

Зэвсэгт хүчний 016 дугаар нэгтгэл

Зэвсэгт хүчний 016 дугаар нэгтгэл 
2020-2021 оны сургуулийн жилд “Сэтгэл 
зүйн хангалтыг зохион байгуулах 
заавар”-ын хүрээнд цөөнгүй ажил, арга 
хэмжээг төлөвлөн хэрэгжүүлж байна. 

Тухайлбал, цэргийн алба, сахилга, 
дэг журмыг бэхжүүлэх, гэмт хэрэг, осол 
зөрчлөөс урьдчилан сэргийлэх ажлыг 
эрчимжүүлэх хүрээнд сахилгын зөрчилгүй 
тэргүүний алба, салбар шалгаруулах 
болзолт уралдаан, мэдээлэл 
сурталчилгаа, соёл хүмүүжлийн ажлаар 
манлайлагч рот, батарей шалгаруулах 
уралдаан, үндсэн салбаруудын дунд 
тэргүүний тохижилттой соёл амралтын 
танхим шалгаруулах уралдааныг тус 
тус зарлан, сар бүр дүгнэж байна. Мөн 
хээрийн гаралт, полигоны дадлагын үеэр 
хээрийн ухуулах байр, ухуулах цэгийг 
дэлгэн салаа бүрт сайн дурын идэвхтэн 
ухуулагч томилон, сурган зааварлах 

НЭГТГЭЛИЙНХНИЙ СЭТГЭЛ ЗҮЙН 
БЭЛТГЭЛИЙГ ДЭЭШЛҮҮЛНЭ

хичээлийг явуулсан нь сэтгэл зүйн 
хангалтын ажлыг зохион байгуулахад 
чухал ач холбогдолтой үр дүнгээ өгсөн 
ажил, арга хэмжээ болж чадсан юм.

Ухуулагчийн тэмдэгтэй цэргүүд 
сургууль, дадлага явагдаж байгаа 
цэгүүдэд явуулын ухуулах цэг дэлгэж, 
тухайн өдрийн мэдээллийг агуулсан 
“Их булаг” сониныг бэлтгэн хэвлэж, 
тараах материалын хамт түгээж, яриа 
таниулга, сурталчилгааны ажлыг 
тасралтгүй зохион байгуулав. Мөн урлаг 
соёлын арга хэмжээ хөтөлбөрийн дагуу 
явагдсан бөгөөд оройн цагаар хөгжөөнт 
тоглоом, уралдаан тэмцээнүүдийг 
байлдааны нөхцөлд ойртуулсан 
хэлбэрээр явуулсан нь онцлог байлаа. 
Түүнчлэн сургалтын материал хэвлэх 
хэвлэлийн машин бусад шаардлагатай 
материал хэрэгслийг худалдан авч, 
хэвлэлийн цехийн үйл ажиллагааг 
эхлүүлсэн юм. Сургалтад ашиглах сэтгэл 
зүйн бэлтгэл, хуулийн гарын авлага, 

уриалга, санамж, зөвлөгөө, дайчин 
хуудас, ухуулах хуудас болон бусад 
үзүүлэн таниулах материал зэрэг 150 
гаруй материалыг сайн дурын ухуулагч 
нараар дамжуулан, бие бүрэлдэхүүнд 
хүргэлээ. Түүгээр зогсохгүй дүрс, дуу 
бичлэгийн студийг нөөц бололцоондоо 
тулгуурлан ажиллуулж, орчин цагийн 
Зэвсэгт хүчний 100 жилийн ойг 
тохиолдуулан нэгтгэлийн үйл ажиллагааг 
сурталчилсан шторк, хугацаат цэргийн 
алба хаагчдын мэндчилгээ, яруу найрагч 
Д.Пүрэвдоржийн “Тусгаар тогтнол” 
шүлгээр хийсэн баярын мэндчилгээг 
дүрсжүүлэн олон нийтийн хүртээл болгов.

Тасаг, салааны байлдааны 
буудлага, хоногийн сургууль, рот, 
батальоны байлдааны буудлагатай 
тактикийн хээрийн сургуулийг явуулах 
талаарх видео хичээлийг бэлтгэн, ХЗЦК-
ын нэгтгэл, ангиудад ашиглуулахаар 
бэлтгэл ажлыг хангаж байна. Даргалах 
албан тушаалын ахлагч, салаа, ротын 

захирагч, батальон, дивизионы захирагч 
нар болоод албадын дарга нарын хийх 
ажил үүргийн хуваарийг өдөр, долоо 
хоног, сар, улирал, хагас жил, бүтэн 
жилээр нь төлөвлөн бодит үзүүлэнгийн 

самбар хэлбэрээр гаргаж I, II штабт 
байрлуулан мөрдлөг болгон ажиллаж 
байна.

Хошууч Д. ДОЛГОРСҮРЭН

Зэвсэгт хүчний 014 дүгээр анги 

	 Зэвсэгт хүчний нэгтгэл, 
ангиуд аймаг, нийслэл, дүүргийн 
ЗДТГ-ын Цэргийн штабтай хамтран 
уулзалтыг утсан холбоо болон 
интернэтээр зохион байгуулсаар 
байна. 

 Зэвсэгт хүчний 014 дүгээр 
ангийнхан цахим уулзалтаас гадна 
“Цэрэг эрсэд хүргэх таны илгээмж” 
аяныг тэмдэглэлт өдрүүдийг 
тохиолдуулан хугацаат албаны 
дайчдын ар гэрийнхний дунд 
өрнүүлж байна. 2020 оны 12 дугаар 

сараас эхлэн шинэ жил, Цагаан сар, 
орчин цагийн Зэвсэгт хүчин үүсэн 
байгуулагдсаны 100 жилийн ойг 
тохиолдуулан илгээмжийг хүлээж 
авсан бөгөөд өдгөө хэрэгжээд хэвшил 
болжээ. Цар тахлын эрсдэлтэй энэ 
үед дайчдын эцэг эх, ар гэрийнхний 
сэтгэл шингэсэн илгээмж, захидал, 
гэрэл зургууд зүүн хязгаар Дорнод, 
Сүхбаатар, Дорноговь аймгаас 
эзэндээ тогтмол ирсээр байгаа 
юм. Хамгийн сүүлийн жишээ гэхэд 
байлдагч Э.Лхасүрэн илгээмжээр 
гэрээсээ унших дуртай боть номоо 
захиалж авчруулсан байна.

ИНЖЕНЕРИЙН ЦЭРГИЙНХЭН 
“ИЛГЭЭМЖ” АЯН

Зэвсэгт хүчний 
032 дугаар анги

2020 оны хоёрдугаар ээлжийн 
цэрэг татлагаар нийслэлийн 
Чингэлтэй, Сонгинохайрхан, Хан-
Уул, Баянзүрх, Сүхбаатар дүүрэг 
болон Дархан-Уул аймгаас татагдан 
Зэвсэгт хүчний 032 дугаар ангид хааж 

байгаа дайчдыг ар гэрийнхэнтэй нь 
цахимаар “уулзууллаа”. Тус арга 
хэмжээнд оролцсон эцэг эхчүүд 
хөвгүүддээ албаа нэр төртэй хаахыг 
захиад, цар тахлын нөхцөл байдлын 
улмаас үр хүүхдүүдээ эргэж тойрч 
чадахгүй байгаа энэ үед цахимаар 
холбох ажлыг зохион байгуулсанд 
талархал дэвшүүлсэн юм.

ЭЦЭГ ЭХЧҮҮД ЦАХИМААР ХОЛБОХ 
АЖЛЫГ ЗОХИОН БАЙГУУЛСАНД 

ТАЛАРХАЖ БАЙНА

Зэвсэгт хүчний 340 дүгээр анги

Таны хүсэл мөрөөдөл, 
зорилго юу вэ гэдгээс ярилцлагаа 
эхлүүлье?

-Та бүхэндээ энэ өдрийн 
мэндийг хүргэе. Миний бие хугацаат 
цэргийн албанд татагдахаасаа 
өмнө МУИС-д Түүх, нийгмийн багш 
мэргэжлээр суралцаж байсан, 
хоёрдугаар дамжааны оюутан. 
Өөрийгөө тодорхойлооч гэвэл багш 
хүний үр удам гэж хэлнэ. Миний 
гэр бүл, ах дүү, хамаатан садны 
олонх нь сурган хүмүүжүүлэгч, багш 
мэргэжилтэй хүмүүс. Үүгээрээ ч 
би бахархдаг. Тэднийхээ залгамж 
халааг авч сайн багш болох нь 
миний мөрөөдөл.

Аль нутгийнх билээ?
-Увс аймгийн Тэс сумынх. 

2001 оны 7 дугаар сарын 1-нд 
Н.Дамжингийн ууган хүү болж 
мэндэлсэн. Манай сумын онцлог 
хурдан морь, хүчит бөх юм.

Багшийн удамтай гэлээ. 
Бидэнд энэ талаараа дэлгэрүүлж 
ярихгүй юу?

-Миний ээжийг Доржийн Чулуун 
гэдэг, бага ангийн багш мэргэжилтэй. 
Увс аймгийн Тэс суманд 20 гаруй жил 
багшилсан, олон мянган шавьтай. 
Удахгүй гавьяаныхаа амралтад 
гарна. Ээжийн дүү Д.Одон эгч маань 
ч ялгаагүй сурган хүмүүжүүлэгч. 
Өдгөө “Эрдмийн ундраа” цогцолбор 
сургуульд математикийн багшаар 
ажилладаг бол авга эгч Н.Буян Увс 
аймгийн Тэс сумандаа түүх, нийгмийн 
ухааны багшаар ажиллаж байна. 
Айлын ууган хүү гэдэг утгаараа гэр 
бүлийнхээ эрхэм болсон мэргэжлийг 
өвлөж, ээж шигээ олон аавын хүү, 
ээжийн охинд эрдэм заах багш 
хэмээх сайхан мэргэжлээр суралцаж 
байгаадаа бахархаж явдаг.

Та ном унших их дуртай 
гэсэн. Чөлөөт цагаараа ангийн 
номын сангийн номуудыг 
дуусгасан биз?

Д.Жамъяансүрэн: ЭЭЖИЙНХЭЭ 
МЭРГЭЖЛИЙГ ӨВЛӨЖ БАГШ БОЛНО

-Тийм ээ. Багшийн хүүхэд учир 
ийм байхаас ч аргагүй. Уншсан ном 
гэвэл тоймгүй их. Тэр дундаа одоо 
ч зохиолын гол дүр нь санагддаг 
бүтээлүүд гэвэл “Усан доогуур 
20000 бээр аялсан нь”, “Дэлхийн 
төв рүү аялсан нь”, “Дэлхийгээс 
сар хүртэл”, “Робинзон Крузо”, 
“1001 шөнийн үлгэр”, “Чонон сүлд” 
юм. Бага байхад ээж маань “Ном 
бол ертөнцийг харах цонх юм. Чи 
өөрийнхөө мэдэхийг хүссэн асуулт 
болгоныхоо хариултыг номоос олж 
болно” гэж үргэлж хэлдэг байсан.

Цэргийн албанд ирснээр 
сэтгэгдэл ямар байна вэ?

-Миний хувьд олон дадал, 
зуршлыг өөртөө бий болгосон. 
Анх ирэхдээ өөрийгөө илэрхийлэх 
талаар жаахан дутмаг, бүрэг 
ичимхий байсан. Цэргийн албанд 
татагдсанаар хувь хүн талаасаа ахиц 
дэвшил нилээдгүйг авчирсаны нэг 
нь хамт олонч, нийтэч байдал юм. 
Бас аливаа зүйлийг хойшлуулалгүй 
цаг тухайд нь хийж сурсан. Цэргийн 

алба нь өөрөө онцлогтой бөгөөд 
хүнд тэсвэр тэвчээр, хатуужил 
цаашлаад хүнээс үг сонсож сурах, 
би бүгдийг чадна гэх итгэлийг маш 
ихээр суулгаж өгсөн.

Үе тэнгийнхээ залууст 
хандаж юу хэлэх вэ?

-Миний хувь хүний хөгжил, 
эзэмших гэж буй мэргэжил, ойрын 
болон холын зорилго, мөрөөдөл 
гэх эдгээр том хүчин зүйлүүдийг 
хөдөлгөх гол хүч нь зөв хандлага 
юм. Тэр ч утгаараа залуусыг номтой 
нөхөрлөж, олон талын судалгаа 
хийж, өөрийгөө тогтмол хөгжүүлэх 
тал дээр анхаарч, аливаа зүйлд 
ул суурьтай хандаж байгаасай 
гэж хүсье. Залуучууд маань бие 
биедээ эерэг хандлагыг түгээж, 
зөв үлгэрлэн, нөлөөлөл үзүүлж 
байгаасай. Хар бараан яриа, 
шүүмжлэлээрээ бусдыг будахын 
оронд сэтгэлийн дэм, урмаар усалж 
яваарай гэе.

Дэслэгч Б.ДОЛГОРСҮРЭН

COVID-19 халдвараас сэргийлэх:
Бага насны хүүхдийг олон нийтийн газраар 

дагуулж явахгүй байх
Хүүхэд олноор цугласан 

тоглоомын талбайд тоглуулахгүй 
байх

Зайлшгүй гэрээс гарах 
тохиолдолд маск зүүх, 2 цагаас 
дээш хугацаанд маскыг солих, 
гарыг угаах, халдваргүйжүүлэх

Гэртээ өдөр бүр чийгтэй 
цэвэрлэгээ хийж, 3-4 удаа 
агааржуулалт хийх

Хүүхдийн аяга, таваг, 
халбага хэрэгслийг солихгүй байх

Хүүхдийн тоглоомыг сода, 
давстай халуун усаар угааж цэвэрлэх

Хүүхдийн гар нүүрийн алчуур, цагаан хэрэглэлийг 
угааж индүүдэх

Гурван цаг тутамд халуун хоол, цай хэрэглүүлэх

Хөдөлгөөний идэвхийг дэмжиж, чийрэгжүүлэх
Аливаа дэлгэц (ТВ, гар утас)-ийг нэг дор 30 

минутаас илүү үзүүлэхгүй байх
Оройн 21 цагт унтуулж сургах

Бусад цочмог өвчнөөс сэргийлэх:
Хаврын улиралд дулаан 

хувцаслах 
Даарснаас үүдэлтэй 

амьсгалын замын цочмог халдвар 
(ханиалгах, халуурах, хоолой өвдөх)-
аас сэргийлэх

Угаартахаас сэргийлэх
Бага насны хүүхдийг аливаа 

бодис (эм, цэвэрлэгээний бодис, цавуу)-
ын хордолтоос сэргийлэх 
Гаднын биет (батарей, жижиг тоглоом, 

самар, шүр)-ийг залгих, хамар, чихэнд хийхээс сэргийлэх
Гурван хүртэлх насны хүүхдэд Д аминдэмийг 

зохих тунгаар уулгах

Ковид-19!!! Бага насны хүүхэдтэй эцэг эх, асран хамгаалагчдад өгөх зөвлөгөө


