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«Оӄону чѳл олоххо иитиигэ тѳрѳппүттэргэ сүбэлэр»

Чөл олох – бу киһи доруобуйатын тупсарарга, ыарыылары сэрэтэргэ, киһи этин-
сиинин эрчийэргэ туһуламмыт олоҕун уобараһа буолар. Чөл олох сиэрэ киһи бары өттүнэн
сайдарыгар көмөлөһөр, кырдьар сааһыгар тэтиэнэх сылдьарын мэктиэлиир. Кэлиҥҥи
сылларга хаһааҥҥытааҕар да чөл олох суолтата үрдээтэ. Олохпут тэтимэ уларыйан,
бырамыысыланнас сайдан, экологиябыт мөлтөөбүтүн түмүгэр киһи доруобуйата айгырыыр.
Чөл олоҕу тутуһуу күннээҕи олохпут суолтата буолар. Чөл диэн бэрт кылгас тыл, ол да
буоллар суолтата бара турар элбэҕи этэр, хабар, быһаарар. Бүтэһигэр сокуон тылынан
ДОРУОБАЙ. Саамай сүрүнэ олох тупсуута буолар. Киһи биирдэ бэриллибит олоҕунан
толору астынара нэһилиэнньэҕэ барытыгар тарҕаныахтаах. Биһиги көлүөнэ олохпут отой
атын этэ. Билигин отой атын олох. Сирдээҕи олох сайдыыта балысхан. Уруккулуу ыарахан
хара үлэ аны суох. Олорор усулуобуйабыт күн-түүн тупса турар.

Чѳл олохтоох дьон уհун үйэлээх буолаллар диэн этэллэрэ кырдьык оруннаах. Ол
курдук, чѳл олохтоох буолуу диэн куհаӄан дьаллыктары утарыы эрэ буолбакка, күннээӄи
эрэсиими тутуհуу, иӊэмтиэлээх аհынан аհааհын (билиӊӊи үйэӄэ сытыытык турар
боппуруос), үлэлээհин-хамсааհын, үчүгэй майгылаах буолуу, айылӄаны кытта алтыհыы,
сѳптѳѳхтүк сынньалаӊы тэринии, сиэрдээх буолуу, ыраастык тутта-хапта сылдьыы барыта
киирэр.

1. Эрэсиими тутуհуу. Дьиэ кэргэн күннээӄи эрэсиими тутуհан, оӄотун оннук кыра
эрдэӄиттэн үѳрэттэӄинэ, наар биир бириэмэӄэ туран-аհаан, киэհэ 10-11 чаастан
хойутаабакка утуйан, оччоӄо бу дьиэ кэргэн олохторо тупсан барара саарбаӄа суох.
Күннээӄи эрэсиимтэн туох барыта тутулуктаах. Улахан киհи сарсыарда тураат да оӄотун
кытта тэӊӊэ эти-сиини уհугуннарар эрчиллиилэри оӊороллоро бу доруобуйаӄа эрэ
буолбакка, киհини бэрээдэктиир. Сарсыардааӊӊы аհылык эмиэ улахан суолталаах, сылаас
хааհыны (геркулес, гречка) сиир ордук туհалаах диэн быраастар сүбэлииллэр. Онтон оӄо
оскуолаӄа үѳрэнэ барар, күнүс уруоктарын кэнниттэн эбии дьарыктаах буолара ордук.
Спордунан дьарыктаныы, куруհуокка сылдьыы, тѳрѳппүттэргэ дьиэ ис-тас үлэтигэр кѳмѳ
буолуу. Оӄо мээнэ таах сылдьар бириэмэтэ суох буолуохтаах, оччоӄо эрэ толору
сайдыылаах, култууралаах, киэӊ билиилээх киհи буола улаатыа. Норуот муудараհа этэр:
«Эрдэ турбут чыычаах тумсун соттор, хойут турбут чыычаах хараӄын хастар».

2. Сѳпкѳ аհааհын. Биллэн туран киհи барыта ѳрүү доруобай, чэбдик сылдьыан баӄарар.
Дьон мээнэӄэ эппэт: «Доруобуйа баар буоллаӄына туох барыта баар буолуо» диэн. Киհиэхэ
олох биирдэ бэриллэрин курдук доруобуйабыт эмиэ биир. Биհиги доруобуйабыт аհыыр
аспытыттан олус тутулуктаах, Күннээҕи рациоӊӊа иҥэмтиэлээх ас хайаан да баар
буолуохтаах, аспытын кѳрѳн туհалааӄын талан сиэхтээхпит. Биհиги сиир аспытын кытта
организмытыгар араас иӊэмтэлээх веществолар, туհалаах битэмииннэр киирэллэр. Ол иհин
биհиги улаатабыт, хамсыыбыт – имсиибит, сүүрэбит –кѳтѳбут, олоробут.

3. Yлэ. Саха киհитэ былыр-былыргыттан үлэհит. Ɵс хоհооннор: «Ким үлэлиир – ол аհыыр»,
«Yлэհит киհи - дьоллоох киհи», «Yлэ диэн дьол», «Киһини үлэ киэргэтэр». Саха ыала
былыр бары кэриэтэ хаհаайыстыбалаахтар этэ. Инньэ гынан кыհыннары-сайыннары үлэ
үѳհугэр сылдьаллара. Урут уруккаттан сүѳհүлээх эрэ саха ыала астаах-үѳллээх буолаллара.
Ынаӄы сатаан ыабат киհи диэн сахаларга суоӄа. Аӄа баհылык уолаттарын кыра
эрдэхтэриттэн батыհыннара сылдьан бастаан мас сыыհын, тиэргэн бѳӄүн ыраастатара,
кэлин мас, муус, от үлэтигэр, бултка барытыгар илдьэ сылдьан үѳрэтэрэ-такайара.
Сүрэхтээх, үлэհит эрэ буоллахпытына туհа киհитэ буолабыт. Yлэни таптыыр, сатыыр,
кыайар буолуу киհиэхэ үтүѳ суобастаах сыհыан, ханнык баӄар киհини дьоллуур, киэргэтэр.

4. Yтүѳ майгылаах буолуу. Тѳհѳнѳн үчүгэй, кѳрсүѳ майгылааххын да соччонон доӄотторуӊ
эйигиттэн тэйиэхтэрэ суоӄа. «Улахан дьону убаастаа, кыралары атаӄастаама, дьоӊӊо
эйэӄэстик сыհыаннас, аламаӄай буол, сатабыллаахтык кэпсэт»-диэн. «Кырдьаӄаհы
хааհахха укта сылдьан сүбэлэт» -диэн ѳс хоհооно иитэр-үѳрэтэр суолталаах.

5. Айылӄаны кытта алтыհыы. Саха –айылӄа оӄото, айылӄа киհитэ. Сайынын бары от



үлэтигэр, сир аհыгар сылдьабыт. Ɵрүүтүн сибиэհэй салгынынан тыынабыт. Сири-уоту
киртитиэ, алдьатыа суохтаахпыт, айылӄаны таптыы, харыстыы улаатыахтаахпыт, ойуурга
сылдьан улаханнык айдаарыа, хаհыытыа суохтаахпыт, сиэри-туому тутуհа
сылдьыахтаахпыт. Ол курдук маннык ѳс хоհооно баар: «Ийэ сир барахсан иитэр, күн
барахсан сылытар».

6. Сѳптѳѳхтүк сынньалаӊы тэрийии. Иллэӊ кэми туհалаахтык атаарыы олоххо олус
наадатын туհунан үгүстүк этэллэр. Билигин гаджет, сотовай технология сайдан турар
кэмигэр бу улахан проблема буолан эрэр. Сотовайа суох олохпут тохтоон хаалыах курдук
саныыр буоллубут. Хара сарсыардаттан киэհээӊӊэ диэри кѳрѳрбүт бу ордук саӊа улаатан
эрэр оӄолорбутугар охсуулаах буоларын ѳйдүѳх тустаахпыт. Тѳрѳппүт оӄотугар кыра
сааհыттан бириэмэтин тутуհуннаран биэриини, ол эбэтэр бу чааска ылабын диэн үѳрэтиини
хайаан да киллэрэрэ наада. Оӄо доруобуйатыгар охсууну ыларын кэтэспэккэ. Хас биирдии
киհи бэйэтэ сѳбүлүүр дьарыгын булуохтаах. Холобур: успуорт араас кѳрүӊүнэн
дьарыктаныы, баайыы, иистэнии, маհынан уհаныы, уруհуй о.д.а. Аныгы үйэӄэ ютубтан
лайхфактары, сүбэлэри кѳрѳн олоххо туհаныахха сеп. Ону таհынан дьиэ кэргэнинэн тыаӄа
походтааհын, сир аհын хомуйуу. Тѳհѳнѳн элбэхтэ оӄолоргутун, чугас дьоӊӊутун кытта
алтыհаӄыт да соччонон дьиэ кэргэн ѳйдѳհүүтэ-ѳйѳհүүтэ күүհүрэн иհэр. Биир дьарыктаах
буолуу дьиэ кэргэни түмэр, биир санаалаах, эйэлээх онорор.

7. Сиэрдээх буолуу. «Дьоӊӊо куհаӄаны баӄардаххына, онтуӊ бэйэӄэр тиийэн кэлиэн сѳп», -
диэн этии баар. Оннук санаа киирбэтин курдук, бэйэ бодону тардына сылдьыы, куруутун
үчүгэйи, кэрэни эрэ ыралана сылдьар буоларга үѳрэнии буолар. «Куհаӄан тылы саӊарыма,
киհини ѳհѳрѳр аналлаах», «Мээнэ ону-маны тыллаհыма, тыл күүհэ сэттээх, биир тылынан
киհини ѳлѳрүѳххэ эбэтэр тилиннэриэххэ сѳп»,- диэн былыр ѳбүгэлэрбит этэллэрэ. Онон
хаհан баӄар тылгын-ѳскүн кѳрүнэ, ханна да сырыттаргын ааккын түհэн биэрбэккэ,
сиэрдээхтик тутта-хапта сырыт диэн оӄону кыра эрдэӄиттэн үѳрэтэбит.

8. Ыраастык, култуурунайдык тутта-хапта сылдьыы. Дьиэӄэ-уокка, уопсастыбаннай
миэстэлэргэ ыраастык туттуу, култуурунайдык кэпсэтии. Yѳрэхтээх , үлэհит киհи буола
улаатан, дьоммут туйаӄын хатаран, эбээбит-эհээбит удьуордарын салӄаан улаатарбыт
бэйэбитигэр туհалаах буоларын умнубаппыт.

9. Yѳрэхтээх буолуу. «Yѳрэӄи ѳрѳ туппут киհи олоххо миэстэтин эрэйэ суох булар», «Yѳрэх
баар бараммат баай», «Киհи үйэтин тухары үѳрэнэр» диэн ѳс хоհоонноро бэйэлэрэ этэ
сылдьаллар. Дьыссаат, оскуола оӄотугар эн ийэӊ-аӄаӊ эмиэ үлэлииллэр, онтон «үѳрэх бу эн
үлэӊ буолар»,- диэн ѳйдѳтүү кыра сааհыттан барыахтаах, оччоӄо кини эппиэтинэстээх
буоларга үѳрэниэ.


