
Mongolian version 

Чихрийн 
шижин



Чихрийн шижингийн 
2-р хэв шинж гэж юу вэ?
Цусан дахь сахрын хэмжээ ихэссэнээс чихрийн 
шижин үүсдэг. Нойр булчирхайгаас гаралтай 
инсулин гэгч даавар нь хангалттай хэмжээгээр 
боловсруулагдахаа болих эсвэл хангалттай 
үр дүнтэй байхаа больдог. Инсулин нь сахрын 
биед энерги болгон хувиргах үүрэгтэй. Инсулин 
байхгүй бол хоол ундаар орж ирсэн сахар 
бие махбодид шингэхээ больж, цусанд хэт их 
хэмжээгээр хуримтлагддаг: 
Yүнийг цусан дахь сахрын хэмжээ ихсэх буюу 
гипергликеми гэнэ.
Чихрийн шижин нь архаг, чимээгүй өвчин юм.
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Чихрийн шижингийн    
шинж тэмдгүүд юу вэ?
Цусан дахь сахрын хэмжээ хэт ихсэж, чихрийн 
шижин үүсэхэд хүний биед дараах шинж тэмдгүүд 
илэрдэг:

ам цангах, хэл хуурайших

ойр ойрхон их хэмжээгээр шээх

жин алдах, турах

нүд бүрэлзэх

ядрах, нойрмоглох

дотор муухай оргих, бөөлжис цутгах
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Чихрийн шижин үүсэх
шалтгаанууд юу вэ?

өөх тос, сахар ихтэй хоол хүнс

илүүдэл жин

хөдөлгөөний дутагдал

удамшил

нас (40-өөс дээш насныхан)
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Чихрийн шижин   
ямар эрсдэл дагуулдаг вэ?
Цусанд сахар удаан хугацаагаар хуримтлагдах нь судас, 
мэдрэлийг гэмтээдэг. Чихрийн шижин дараах үр дагаврыг 
авчрах нь бий:

цус харвалт

холын хараа муудах

зүрхний шигдээс

бөөрний гэмтэл

шарх эдгэрэхгүй байх
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Цусан дахь сахрын хэмжээг  
хэрхэн бууруулах вэ?

амьдралын хэв маягаа сайжруулж, бие 
махбод, оюун санаандаа анхаарал тавих

эм танг эмчийн зөвлөсөн тунгаар, товлосон 
цагаар уух

цусан дахь сахрын хэмжээг байнга  
шалгаж байх

3-аас 6 сар тутам эрүүл мэндийн үзлэгт  
орж байх

илүүдэл жинтэй бол илүүдэл жингээ хасах
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Хөлийн ариун цэвэр, 
арчилгаа
Чихрийн шижин хөлийг мэдээ алдуулах нь бий. Бэртэж 
гэмтсэн бол шархыг үрэвсэхээс сэргийлж, эдгээх 
хэрэгтэй. Шарх эдгэрэхгүй явсаар үрэвсвэл эмчид нэн 
даруй хандана уу.

хөлөө долоо хоногт 2 удаа толинд харж 
шалгах

хөлөө өдөр тутам угааж, хуурай болтол нь 
арчих (ялангуяа хөлийн хурууны завсар)

хөлдөө    крем түрхэх

хөлийн хумсыг хэт богино биш, тэгш 
хуурайдах

хумсны махыг хайчаар авахгүй байх

хөл нүцгэн алхахгүй байх

дасгал хөдөлгөөн хийхэд болон хөлийн 
хэлбэрт таарсан гутал өмсөх (хөл 
барьдаггүй)
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Ногоо
болгосон

 болгоогүй
салат

Уураг
Өндөг
загас
дүпү
шош
хатаасан шош
улаан шош

Нүүрс ус, элсэн 
чихэр, цардуултай 
хоол хүнс, гурилан 
бүтээгдэхүүн
Гоймон
кассава
будаа
төмс
талх
хавтгай талх
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Эрүүл мэндээ сайжруулахын 
тулд юу хийх вэ?
Эрүүл хооллох

Хүн хүний хэрэгцээ жин, өндөр, нас, хөдөлгөөнөөс 
шалтгаалан өөр өөр байна. 

Cахар их хэмжээгээр  
хэрэглэхгүй байх
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өдөрт 8 аяга ус уух

хийжүүлсэн ундаа, сироп, жүүс их 
хэмжээгээр хэрэглэхгүй байх

тамхи татахгүй байх

Амьдралын хэв маягаа 
сайжруулахын тулд мөрдөх 
зарчмууд
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Дасгал хөдөлгөөнөө   
нэмэгдүүүлэх
Өдөр тутам дасгал хөдөлгөөн хийх завшааныг ашиглах
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өдөр тутмын 
дасгал хөдөлгөөн

долоо хоногт 
5 удаа, амьсгаа задартал 

30 минут гүйх

долоо хоногт 3 удаа, 
20 минут

cпортоор хичээллэх 
байж болно

долоо хоногт дор 
хаяж 2 удаа үе мөчний 

дасгал хийх,



Сэтгэцийн эрүүл мэнд
Сэтгэцийн эрүүл мэнддээ анхаарах нь чухал. Чихрийн 
шижин нь стресс үүсгэдэг архаг өвчин юм. 
Өөрт тулгарсан хүнд хэцүү асуудлын талаар хүнтэй 
ярилцана уу.
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Чихрийн 
шижингийн 
талаарх 
мэдээлэл


