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Цусны 
даралт 
ихсэх



Цусны даралт гэж   
юу вэ? 
Зүрх гэдэг бол насос гэсэн үг. Зүрх нь бие 
махбодын бусад эрхтнүүд болон булчин 
шөрмөст цус байнга шахаж байдаг эрхтэн 
юм. Зүрх агшихдаа цусыг бүх биенд шахдаг. 
Энэ нь судсанд даралт үүсгэдэг бөгөөд цусны 
даралт гэж нэрлэнэ.

Зүрхэн дэх цусны эргэлт
Зүрх агшиж, цусны эргэлтийн системээр (систол) цусыг шахахад судсан дахь даралт 
хамгийн дээд түвшинд (дээд түвшин буюу систолын даралт) хүрдэг. Зүрхний булчин 
суларч, цусаар дахин дүүрэхэд (диастол) судасны даралт аажмаар буурдаг (доод түвшин 
буюу диастолын даралт).

Систол Диастол
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Цусны даралтыг хэрхэн 
зөв хэмждэг вэ?

Даралт 140/90 mmHg-ээс доогуур байвал хэвийн байна 
гэсэн үг. Судасны цохилт 50-иас 80-ын хооронд байвал 
хэвийн байна гэсэн үг.

сандал дээр 5 минут сууж амар

гарын бугалгынхаа тойрогт таарсан 
даралтны ханцуйвч зүү

даралтаа хэмжихээс 30 минутын 
өмнө кофе, архи тамхи хэрэглэж үл 
болно

даралтаа хэмжиж дууссан бол дүнг 
огноо, цагтай нь цаасан дээр тэмдэглэ. 
Ямар нэгэн шинж тэмдэг илэрвэл бас 
тэмдэглэнэ үү

эмийн санд очиж даралтаа үзүүлж 
болно 
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Цусны даралт ихсэх гэж 
юу вэ?
Судасны хана дахь цусны даралт байнга их байхыг цусны 
даралт ихсэх гэнэ. Шинж тэмдгүүд:

толгой өвдөх, толгой эргэх

нүд бүрэлзэх, чих хангинах

ядрах

Дараах хүчин зүйлс цусны даралтыг  
өөрчлөх нь бий:

дасгал хөдөлгөөн

стрессдэх, уурлаж уцаарлах

бие өвдөх
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Цусны даралт ихсэх 
шалтгаанууд юу вэ? 

нас

илүүдэл жин

удамшил

дасгал хөдөлгөөний дутагдал

давс хэтрүүлэн хэрэглэх, буруу хооллох

тамхи, архи дарс хэрэглэх

зарим төрлийн эм тан

стресс

4



Цусны даралт ихсэх нь 
ямар аюултай вэ?
Цусны даралт ихсэх нь яваандаа зүрх судасны өвчинд хүргэх 
нь бий. Дараах эрсдэлтэй:

цус харвалт

гүйлсний цочмог үрэвсэл, зүрхний шигдээс, 
зүрхний дутагдал

бөөрний дутагдал

цусны эргэлт муудах, алхахад хөлөөр 
өвдөх

хараа муудах

эрэгтэйчүүдийн бэлгийн чалх буурах
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Рапсын үрийн тос, оливын тос түлхүү 
хэрэглэх. Дал модны тос, наргил модны 
тос бага хэрэглэх.

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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Амьдралын хэв маягаа хэрхэн 
өөрчлөх вэ ?
1. Эрүүл хооллох
Бүхэл үр тариа түлхүү хэрэглэх, долоо хоногт нэг 
удаа загас идэх, сүү цагаан идээ ба амьтны гаралтай 
бүтээгдэхүүн бага хэрэглэх.



2. Та давсны хэрэглээгээ 
багасгах нь зүйтэй 
Давсны хэрэглээг багасгах зөвлөгөө:

өдөрт 5 г давс хэрэглэх
1 цайны халбагатай дүйцэх хэмжээ

халуун ногоо, сонгино саримс, перц, 
карри хэрэглэх

дараахыг хэрэглэхгүй байх
давстай зууш, боов 
бэлэн хоол
бэлэн гоймон 
хиам 
бяслаг

бага натритай минерал ус
(1 литрт 150 мг-аас бага)
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Архи дарс цусны даралтыг 
нэмэгдүүлдэг.
Архи дарсыг маш бага хэмжээнд 
хэрэглэх
Эмэгтэйчүүд өдөрт нэг хундага, 
эрэгтэйчүүд өдөрт хоёр хундага архи 
дарс болж өгвөл баяр ёслолын үеэр 
хэрэглэвэл зохино

Өдөр бүр архи уухаас татгалзах

тамхи татахгүй байх

3. Та тамхи татахаа болих нь 
зүйтэй 

4. Та архи дарс бага хэрэглэх 
нь зүйтэй 
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5. Бас өдөр тутам дасгал 
хөдөлгөөн хийх хэрэгтэй
Дасгал хөдөлгөөн хийх нь цусны даралтыг бууруулж 
цусны эргэлтийг сайжруулдаг.
Ямар дасгал хөдөлгөөн хийвэл дээр вэ?   
Юу ч байсан болно!
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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



иог, амьсгалын дасгал хийх зэргээр 
тайвшрах

булчингаа сулруулах

байн байн амарч байх

сайн унтаж амрах

зарим төрлийн эм тан үр нөлөө үзүүлэхэд 
хэд хэдэн өдөр шаарддаг

эм танг эмчийн зөвлөсөн тунгаар, 
давтамжаар, товлосон цагт ууна уу.

эм тан өдөр тутам хэрэглэхэд бэрхшээлтэй 
бол эмчдээ хандана уу.

6. Стрессийг аль болох багасгах
Стресс яваандаа цусны даралтыг нэмэгдүүлдэг.

7. Эм тан:
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Цусны даралт ихсэх 
талаарх мэдээлэл
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