
ХАЛДВАРТ БУС ӨВЧНИЙ ЭРСДЭЛТ 
ХҮЧИН ЗҮЙЛЭЭС СЭРГИЙЛЭХ НЬ

- Идэвхтэй хөдөлгөөн

- Илүүдэл жин, таргалалт

- Архи тамхины хор уршиг 



Хөдөлгөөн нь хүний амьдралын хамгийн 
чухал зүйл

• Хүний бие организмын нэг гол дайсан нь юу ч хийхгүй байх
явдал.

Аристотель/Грекийн гүн ухаантан МЭ IV зуун/

• Хөдөлгөөнийг орлох ямар ч эм байхгүй

Симон Андре Тиссо /францын эмч XVII зуун /



Хоногийн 24 цагт бид юу хийдэг вэ?

Улс орнуудад насанд хүрэгчдийн 
60-85% нь эрүүл мэндэд нэмэр 
болохуйц энгийн хөдөлгөөнийг 

хангалтгүй хийдэг. 

Жилд 2 сая гаруй хүн
хөдөлгөөний дутагдлаас болж
нас барж байна.

Манай улсын 15-69 насны хүн
амын 21,9% нь хөдөлгөөний
хомсдолтой.

ДЭМБ-ын тоо 

баримтаас 

 Бодисын солилцоо 30 наснаас хойш 10 жил тутамд 10%-аар буурч,

35 наснаас мэдрэлийн эс өдөрт 10-13 мянган ширхгээр үхдэг.

 Харин 100 м/мин хурдтай 3 км явган явахад бодисын солилцоо 3-4

дахин нэмэгдэж мэдрэлийн эсийн хорогдол 3 дахин багасдаг.

Эх сурвалж: ХБӨ, осол гэмтлийн шалтгаан, 

эрсдэлт зан үйлийн тархалтын судалгаа, 2019 он



Дунд зэргийн эрчимтэй идэвхтэй 
хөдөлгөөн

• Дунд зэргийн идэвхтэй хөдөлгөөн нь түргэн
алхахтай тэнцдэг бөгөөд бодисын солилцоо
тайван үеийнхээс 3 дахин нэмэгддэг.

• Энэ үед амьсгаадан зүрхний цохилт тодорхой
хэмжээгээр хурдтай цохилно. Тухайлбал: 15
минут орчим эрчимтэй алхах, хүүхдүүдтэйгээ
идэвхтэй тоглох, цас цэвэрлэх ... гэх мэт

• Хамгийн гол нь ТОГТМОЛ хийснээр үр дүнгээ
өгнө.

Өндөр эрчимтэй хөдөлгөөн

• Өндөр эрчимтэй хөдөлгөөн нь бодисын
солилцоог тайван үеийнхээс доод тал нь 6
дахин нэмэгдүүлдэг .

• Энэ үед зүрхний цохилт нилээн ихсэж,
амьсгалахад нилээн төвөгтэй болж,
амьсгаа хурдтай болсон байна. Тухайлбал:
Хурдтай гүйх, дугуйгаар хурдлах, усанд
сэлэх, хөл бөмбөг, сагс тоглох ...гэх мэт

Дунд зэргийн эрчмээр 

хийгдэж буй идэвхтэй

хөдөлгөөн нь эрүүл

мэндэд хамгийн ашигтай 

гэж зөвлөдөг.

• Өдөр бүр 30 
минут буюу
түүнээс 
дээш

Насанд
хүрэгч

• Өдөрт доод
тал нь 60 
минут

Хүүхэд
залуус





1. Булчин (Булчингийн эс) хөгжиж чангарснаар бодисын солилцоо сайжирна.

2. Зүрхний судас нарийсах, зүрхний шигдээс зэрэг өвчнөөс урьдчилан сэргийлж

чадна.

3. Яс сийрэгжихээс урьдчилан сэргийлж, илааршуулна.

4. Чихрийн шижингээс урьдчилан сэргийлж, илааршуулна.

5. Цусны даралтаас урьдчилан сэргийлж, даралт тогтворжуулна.

6. Таргалалт болон дотор өөхлөлтийг хайлуулна.

7. Хоол боловсруулалтыг сайжруулна.

8. Сэтгэл гутралыг эмчилнэ, стресс тайлна.

9. Толгойн өвдөлтийг багасгана.

10. Хавдраас урьдчилан сэргийлэхээс гадна дахин хавдар үүсэхээс хамгаална.

11. Ой тогтоолтыг сайжруулан зөнөх өвчнөөс урьдчилан сэргийлнэ.

12. Биеийн гадаад үзэмж, төрхийг эрүүл сайхан харагдуулна.

13. Биологийн наснаас залуу байлгана.

14. Эмнэлгийн зардал багасгана. Ингэснээр өрхийн санхүүд нэмэр болно.

Хөдөлгөөний ач холбогдол



Хүүхдийн хөдөлгөөнт дасгал



Илүүдэл жин таргалалт

Эх сурвалж: ХБӨ, осол гэмтлийн шалтгаан, 

эрсдэлт зан үйлийн тархалтын судалгаа, 2019 он

Дэлхийн хэмжээнд таргалалтаас
жилд 300 мянган хүн нас бардаг

Таргалалт даралт ихсэх өвчин 

Covid-19 халдварын хүндрэх 

шалтгаан болдог 

Таргалалттай хүмүүс эрүүл мэндийн 

хувьд өвчлөх эрсдэл хэвийн жинтэй 

хүмүүстэй харьцуулахад өндөр байдаг.

https://news.mn/r/2428108/




Хэвлийн тойргийн хэмжээг (cm) 

Эрүүл    Илүүдэл жинтэй   Тарган

Эрэгтэй <94      94-102      >102 

Эмэгтэй <80     80-88 >88

ХЭВЛИЙН ТОЙРОГ

Эх сурвалж: ХБӨ, осол гэмтлийн шалтгаан, 

эрсдэлт зан үйлийн тархалтын судалгаа, 2019 он

15-69 НАСНЫ ХҮН АМЫН 2 ХҮН

ТУТМЫН 1 НЬ ТӨВИЙН ТАРГАЛАЛТТАЙ



Жингээ хянахТАРГАЛАЛТААС ХЭРХЭН СЭРГИЙЛЭХ ВЭ?

Хооллох зуршлаа өөрчлөх- хүнсний ногоо,

жимсний хэрэглээг нэмэгдүүлж, өдөрт 8-10

аяга ус ууж хэвших

Хоолоо чанах, жигнэх, хайрах (гриллдэх)

аргаар боловсруулж, шарсан хоолноос

татгалзах

Чихэрлэг болон согтууруулах ундаанаас

зайлсхийх. 1 лааз хийжүүлсэн ундаанд 7-12

цайны халбага, 1 лааз ногоон цайнд 8-14

цайны халбага элсэн чихэр агуулагддаг.

Өдөрт дор хаяж 30 минут идэвхтэй дасгал

хөдөлгөөн хийх.

Хангалттай унтаж амрах. Нойрсоход хамгийн

тохиромжтой цаг бол оройны 10 цагаас

өглөөний 6 цагийн хооронд байдаг.



ДЭЛХИЙН ХЭМЖЭЭНД МОНГОЛ УЛСЫН ХЭМЖЭЭНД 

Архи ба эрүүл мэнд 

Жилд 1 хүнд 18,76 литр архи ногддог. 

Жилд 1 иргэн 364,00-10,400,00  төгрөгийг архинд зарцуулдаг.
МОНГОЛ УЛСАД:

Эх сурвалж: ХБӨ, осол гэмтлийн шалтгаан, 

эрсдэлт зан үйлийн тархалтын судалгаа, 2019 он



АРХИ ХЭРЭГЛЭЭ /2013 ОН/

 Архи уудаг айлын 10 хүүхэд

тутмын 1 сурлага муутай, 4

хүүхдийн 1 нь зан үйлийн сөрөг

өөрчлөлт гарч, 10 орчим хувь

нь архи ууж, 5 хувь нь гэрээсээ

дайжиж байгааг тодорхойлжээ.

 АУИС-ийн сэтгэц судлалын

тэнхимээс хийсэн судалгаагаар

оюуны хомсдолтой хүүхдүүдийн

эцэг, эхийн 58,4 хувь нь архи

хэтрүүлэн хэрэглэгч байсан нь

архи хүний үр удамд хэрхэн

нөлөөлдийг харуулж байна.





3 хэмжээст өнгөт 

цахилгаан 

соронзон тархины 

томографид. Эрүүл 

тархины бүтэц. 

Зулай талаас

38 настай. 

17 жил архи 

хэрэглэж 

байгаа

http://www.amenclinics.com/brain-science/spect-atlas/viewer/?img=NLTOP.jpg
http://www.amenclinics.com/brain-science/spect-atlas/viewer/?img=DA19.jpg


Эрүүл 

элэг

Архины 

шалтгаант 

элэгний 

цирроз



Хүмүүсийн архинд хандах 
хандлага  

1. Архи огт хэрэглэдэггүй хүмүүс 

2. Ёс гүйцэтгэгчид буюу 
амтлагчид

3. Хэрэглэгчид:

4. Хэтрүүлэн хэрэглэгчид

5. Архинд донтох өвчтэй хүн

Тест ажиллуулах



“ЗАСГИЙН ГАЗАРТ ЧИГЛЭЛ

ӨГӨХ ТУХАЙ” МОНГОЛ УЛСЫН

ЕРӨНХИЙЛӨГЧИЙН ЗАРЛИГТ

•Онцгой албан татварын ангилал,

шатлалд өөрчлөлт оруулах замаар

38 хувийн хатуулагтай этилийн

спирт агуулсан архи, согтууруулах

ундааны хатуулгийг 10 жилийн

хугацаанд жил бүр 2 хувиар

бууруулах,

•Төрийн байгууллага, төрийн болон

орон нутгийн өмчит хуулийн

этгээдээс зохион байгуулж буй

хүлээн авалт, албан ёсны баяр,

ёслолын арга хэмжээнд өндөр

хатуулагтай этилийн спирт

агуулсан архи, согтууруулах ундааг

хэрэглэхийг бүрмөсөн хориглох



Тамхи ба эрүүл мэнд

7 сая нь тамхины шууд 

хэрэглээнээс

1,2 сая нь дам тамхидалтаас



МОНГОЛ УЛСАД

ДАМ ТАМХИДАЛТАД

Насанд хүрэгчдийн

• 22.6 хувь нь ажлын байранд

• 32.8 хувь нь гэртээ өртдөг

Өсвөр үеийнхний

• 32.8 хувь нь гэртээ,

• 52.3 хувь нь олон нийтийн 

газар дам тамхидалтад өртөж 

байна.

ТАМХИНЫ ХЭРЭГЛЭЭ 

•15-64 насны хүн амын 24.2 хувь

•Өсвөр үеийнхний 14 хувь

•Оюутан залуусын 22 хувь нь тамхи татаж 

байна.

•Тамхи татаж эхэлсэн дундаж насыг нь 

2005 онд тооцож үзэхэд 20.1 байсан бол 

сүүлд 2019 онд 18.9

Тамхи татдаггүй хүн тамхины утаатай өрөөнд 1 цаг байхад 15 тамхи татсантай 

тэнцэх хэмжээний хорт бодиоор амьсгалдаг. 







http://www.amenclinics.com/brain-science/spect-atlas/viewer/?img=NLUNDER.jpg
http://www.amenclinics.com/brain-science/spect-atlas/viewer/?img=DA4.jpg







