


Амьдрах орчин





Хаяг 

Гэмтэл Согог СудлалынҮндэсний Төв
Нийгмийн Эрүүл Мэндийн Алба
Баянгол дүүрэг 7-р хороо,  
Жалханз хутагт Дамдинбазарын гудамж 18094
Утас: 7018-0139
Facebook page: ГССҮТөв Нийгмийн Эрүүл Мэндийн Алба

Хянасан:

Ахмад настан гэр, байшин, орон сууцанд хаана 
амьдардгаас үл хамааран насандаа тохируулан өөрийнхөө 
амьдарч буй орчин, зан үйл, амьдралын хэв маягдаа тохирсон 
өөрчлөлтийг хийснээр осол гэмтлээс сэргийлж чадна 

Т.Мөнхсайхан ГССҮТ-ийн ерөнхий захирал, 		
	            докторант 
Б.Пүрэвжав    ЭМЯ-ны НЭМГ-ын мэргэжилтэн

Ш.Нансалмаа АУ-ны доктор,  
	            ГССҮТ-ийн НЭМА

Орчуулсан, 
боловсруулсан:

Эх бэлтгэсэн: Ч.Дээдэнцэцэг ГССҮТ-ийн НЭМА



ӨМНӨХ ҮГ

Өнөөдөр дэлхий нийтээрээ чанартай амьдралаар урт удаан, эрүүл 
саруул амьдрах талаар ихээхэн анхаарлаа хандуулж байгаа 

боловч дэлхий дахинд жил бүр 37 сая орчим хүн унаж гэмтэж байна. 
Тэдгээрийн 80% нь бага дунд орлоготой  улс оронд тохиолдож, 	
64-өөс дээш настай хүмүүсийн 28-35%, 70-аас дээш настай хүмүүсийн 
32-42% нь унаж гэмтдэг байна. 

Жил ирэх тусам дэлхийн хүн амын дунд ахмад настны эзлэх 
хувь өсөж, энэхүү асуудал нь тухайн орны нийгэм, эдийн засаг, 
эрүүл мэндийн тулгамдсан асуудал болжээ. Дэлхийн Эрүүл Мэндийн 
Байгууллагын Номхон Далайн Баруун Бүсээс ахмад настанд өгч буй 
зөвлөмжийн нэгэнд нь аюулгүй орчинд амьдарснаар осол гэмтэл тэр 
дундаа ахуйн орчинд унаж бэртэхээс сэргийлнэ хэмээжээ. 

Манай улсад орон гэртээ унаж гэмтсэнээс үүдэлтэй нас барсан 	
2 хүн тутмын 1 нь 55-с дээш настай ахмад настан байна. (2017он)

Ахмад настныг ахуйн ослоос урьдчилан сэргийлэх талаарх 
ажлыг гэрээр эргэлт хийдэг, ахмадуудтай хамгийн ойр харилцдаг өрх, 
сумын Эрүүл мэндийн төвд ажиллаж буй эмнэлгийн мэргэжилтэн, 
баг, хорооны нийгмийн ажилтанд зориулж ахмад настны амьдарч 
буй орон гэрт осол гэмтэл, ялангуяа тэргүүлэх шалтгаан болох уналт 
бэртэлт үүсгэхэд нөлөөлөх хүчин зүйлсийг үнэлж, аюулгүй, ээлтэй 
болгоход зориулж энэхүү гарын авлагыг ДЭМБ-ын дэмжлэгээр хэвлэн 
толилуулж байна.

Энэхүү гарын авлага нь ахмад настан гэртээ аюулгүй аж төрөхөд 
тус болно гэдэгт бид найдаж байна.

ГССҮТ-ийн ерөнхий захирал 
Т.Мөнхсайхан
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НАСЖИЛТААС ҮҮДЭЛТЭЙ ХҮНИЙ БИЕ МАХ 
БОДИД ГАРАХ ӨӨРЧЛӨЛТ

Насжилтаас болж бие махбодийн хувьд ихээхэн өөрчлөлтүүд 
илэрдэг ба энэ нь хүн бүрт харилцан адилгүй илэрдэг. Хэрэв ахмад 
настанд доорх шинж тэмдэг илэрвэл гэмтэл бэртэлтэд өртөж 
болзошгүй учир сэргийлж эмчид үзүүлж эрүүл мэндийн эрсдэлийг 
үнэлүүлэх хэрэгтэй. Үүнд:

• 	 Ууж байгаа эм нь уналт бэртэлт үүсгэх эрсдэлтэй юу?  Уудаг 
эм, биологийн нэмэгдэл бүтээгдэхүүний жагсаалт гарган эмийн 
гаж нөлөө, харилцан үйлчлэлийг лавлан асуухын зэрэгцээ 
дээрх эмүүд нь уналт бэртэлт үүсгэх эрсдэлтэй эсийг эмчээс 
лавлан асууна.   Ялангуяа тайвшруулах, нойрсуулах эм, 
сэтгэл гутралын эсрэг эм хэрэглэж байгаа тохиолдолд онцгой 
анхаарах хэрэгтэй. Учир нь зарим эмнүүд ясны сийрэгжилт 
үүсгэх эрсдэлтэй байдаг

• 	 Хэрэв өмнө нь унаж бэртэж байсан бол хэзээ, хаана, юу 
хийж байгаад унасан тухайгаа эмчтэйгээ ярилцаж, уналтаас 
сэргийлэх  талаар зөвлөгөө авах

• 	 Ахмад настны эрүүл мэндийн байдал уналт бэртэлтэд эрсдэл 
болж байгаа эсэхийг лавлан асууна. Мөн толгой эргэх, үений 
үрэвсэл, артроз, хөшингө өвдөлтүүд алхаа гишгээнд нөлөөлж 
байгаа талаар асуух

• 	 Алхаа, тэнцвэр, булчингийн хүчийг үнэлүүлэх
Нүдний харааны өөрчлөлт

•	 Ахмад настай хүний нүд харанхуйгаас гэрэлтэйд шилжих үед 
дасан зохицох хугацаа удаан болдог.

•	 Хурц гэрэл болон нарны туяанд хэт мэдрэг болно.
•	 Хол, ойрын хараа муудна.
•	 Өнгө, сүүдэр ялгах чадвар буурна.

Мэдрэхүй, сонсгол, үнэрлэх өөрчлөлт

• 	 Халуун, хүйтэн, өвдөлт мэдрэх чадвар буурсанаас халуун, 
хүйтнийг мэдрэх мэдрэмж буурдаг.

• 	 Үнэрлэх чадвар мөн буурдаг тул муудсан хоол хүнс, газ, утааг 
үнэрлэхэд бэрхшээлтэй болно.
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•	 Сонсгол муудсанаас утасны дуу, дуут дохиолол, хонх, галын 
дохио гэх мэтийг сонсдоггүй.

•	 Тэнцвэр мууддаг учраас унах магадлал өндөр болдог.
Ясны бат бөх байдал алдагдах

Нас ахих тусам дотоод шүүрэл, бодисын солилцооны үйл 
ажиллагаа өөрчлөгдсөнөөс яс сийрэгжиж эрдэс бодис дутагдах нь 
ясны бат бөх байдал алдагдах гол үндэс болдог. Үүний улмаас ясны 
эмгэг хугарал үүсч идэвхтэй хөдөлгөөний чадвар улам бүр багасаж 
сөрөг үр дагавар илэрдэг.

Алхаа гишгээ ба тэнцвэрийн өөрчлөлт 
Тэнцвэр алдагдал гэдэг нь дотор чих, тархи, нүдний хараа, үе 

мөч, булчингийн хүч чадал, жин, уян хатан чанар, ясны муруйлт, 
хөлний майга, нурууны бөгтөр, хазайлт зэрэг олон эрхтэний цогц үйл 
ажиллагааны аль нэг нь өөрчлөгдөснөөс үүсэх талтай. Хөгшрөлтөөс 
болж эдгээр эрхтэний аль нэг нь үйл ажиллагааны өөрчлөлтөд 
орсноор ахмад настай хүний алхамын зай, гишгэлтийн өндөр, 
хурд, давтамж нь өөрчлөгдөж тэнцвэр алдагдан хазгай гишгэх, хөл 
дайвалзах төдийд  л шууд унаж гэмтэх аюултай байдаг
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ТА УНАЛТ БЭРТЭЛТЭЭС СЭРГИЙЛЖ ЧАДНА!
Манай оронд гэртээ унаж бэртэх нь бүх насныханы осол гэмтлийн 

тэргүүлэх шалтгаан болж байна. гэмтлээс үүдэлтэй хүндрэл нь 
ялангуа настнуудын амьдарлын баталгаа, бие даах байдалд илүүтэй 
нөлөөлдөг. Гэтэл ахмад настныг унаж гэмтэхээс сэргийлэх боломжтой 
юм. 

Та гэр, байшин, орон сууцанд хаана амьдардгаас үл хамааран 
насандаа тохируулан өөрийнхөө амьдарч буй орчин, зан үйл, 
амьдралын хэв маягдаа тохирсон өөрчлөлтүүдийг хийх шаардлагатай.

Бүх эд зүйлсээ өөрийнхөө ая туханд нийцүүлэн аюулгүй болгох 
хэрэгтэй. Тухайлбал гэртээ байгаа зүйлсээ тав тухтай аюулгүй 
болгож засаж,  өөрчлөх, тод гэрэлтүүлэг хийх, гэрийн эд хогшилоо 
зөв байршуулах гэх мэт юм.

Мөн та өөрийгөө эрүүл идэвхитэй байлгах, өөрт тохирсон хоолны 
дэглэм, дасгал хөдөлгөөнийг эмч мэргэжилтнээр заалган хийж 
хэвшиснээр таны эрүүл мэнд, дархлаа, ерөнхий биеийн байдал 
сайжирснаар унаж бэртэхээс сэргийлнэ.

Өдөр тутмын амьдралыг хялбар болгохын тулд техник технологи, 
ухаалаг цахилгаан бараа ашиглаж болно гэдгийг та бас санаарай. 

Таны гэртээ хийх жижигхэн өөрчлөлт ч таныг бэртэж гэмтэхээс 
сэргийлж чадна.

Канадын настнуудын нийгмийн 
эрүүл мэндийг хамгаалах агентлаг










