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Bosh miya gon aylanishini yaxshilashga tasir etuvchi elementlar.
Umarova Dildora Abduvali qizi
Chortoq ABU ALI IBN SINO nomidagi Jamoat Salomatlik Texnikumi
1-toifali Yetakchi o'gituvchisi
Mallaboyeva Sayyora Rustamjonovna
Chortoq ABU ALI IBN SINO nomidagi Jamoat Salomatlik Texnikumi
2-toifali katta o’qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu magolada bosh miya qon aylanishining fiziologik
mexanizmlari va unga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi asosiy elementlar tahlil gilinadi.
Tadgigot davomida mikroelementlar (magniy, rux), vitaminlar (B guruhi, C, E) va
omega-3 yog‘ kislotalarining angioprotektor xususiyatlariga alohida e’tibor
garatilgan. Shuningdek, maqgolada zamonaviy farmakologik vositalar va tabiiy
nootropsizlovchi moddalarning kognitiv funksiyalarni tiklashdagi roli yoritilgan.
Magola natijalari miya gon tomir kasalliklarining oldini olish va xotirani
yaxshilash bo‘yicha tavsiyalar berishda muhim ahamiyatga ega.
Kalit so‘zlar: bosh miya qon aylanishi, miya tomirlari, mikrotsirkulyatsiya,
magniy, rux, vitaminlar, B guruhi vitaminlari, omega-3 yog‘ kislotalari,
neyroproteksiya, kognitiv funksiyalar
KIRISH. Bosh miya gon aylanishi markaziy asab tizimi faoliyatining asosiy
fiziologik omillaridan biri hisoblanadi. Miya hujayralari doimiy ravishda kislorod
va ozuqa moddalari bilan ta’minlanib turilishi zarur, chunki miya tananing boshqga
to‘qimalariga nisbatan energiyani ko‘proq talab qgiladi. Qon aylanishining buzilishi
xotira pasayishi, diggatning susayishi, bosh aylanishi, surunkali charchoq hamda
og‘ir holatlarda miya qon tomir kasalliklariga olib kelishi mumkin. Shu sababli
bosh miya gon aylanishini yaxshilovchi biologik faol elementlar va moddalarni
o‘rganish zamonaviy tibbiyotning dolzarb yo‘nalishlaridan biridir. Ushbu
magolaning maqgsadi — bosh miya qon aylanishini yaxshilashga ta’sir etuvchi
asosity mikroelementlar, vitaminlar va yog‘ kislotalarining ahamiyatini ilmiy
jihatdan yoritishdir.
Adabiyotlar tahlili. Ilmiy manbalarda miya qon tomirlarining funksional holati
ko‘plab omillarga bog‘ligligi ta’kidlanadi. Xususan, mikroelementlar va vitaminlar
gon tomir devorining elastikligini saglash, endoteliy faoliyatini yaxshilash hamda
mikrosirkulyatsiyani faollashtirishda muhim rol o‘ynaydi. So‘nggi yillarda
o‘tkazilgan tadqiqotlar magniy, rux, temir, shuningdek B guruhi vitaminlari va
omega-3 yog‘ kislotalarining neyroprotektiv ta’sirini isbotlagan. Ushbu
moddalarning yetishmovchiligi miya gon ogimining sekinlashishiga va kognitiv
buzilishlarga olib kelishi aniglangan.
Qo‘llanilgan metodlar. Bosh miya gon aylanishini yaxshilashda quyidagi asosiy
elementlar muhim hisoblanadi:
Mikroelementlar:
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e Magniy — qon tomir spazmlarini kamaytiradi, asab impulslarini
bargarorlashtiradi
* Rux — neyronlar faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi va antioksidant himoyani

kuchaytiradi

* Temir — gemoglobin tarkibiga kirib, miya to‘qimalariga kislorod yetkazilishini
ta’minlaydi

Vitaminlar:

e B guruhi vitaminlari (B1, B6, B12) — nerv tolalarini himoya giladi va miya
metabolizmini faollashtiradi

o C vitamini — gon tomir devorini mustahkamlaydi

* E vitamini — erkin radikallardan himoya qgilib, gon aylanishni yaxshilaydi

Yog* kislotalari:

* Omega-3 — qonning quyuglashishini kamaytiradi, miya gon tomirlarida gon
ogimini yaxshilaydi

Ushbu elementlar ozig-ovgat mahsulotlari va parhez qo‘shimchalari orqali
organizmga yetkazilishi mumkin.

Natijalar va muhokama. Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, yuqoridagi elementlarni
yetarli migdorda gabul gilish miya gon aylanishining yaxshilanishiga olib keladi.
Magniy va omega-3 yog* kislotalari qon tomirlarning kengayishiga yordam berib,
miya hujayralarining kislorod bilan ta’minlanishini oshiradi. B guruhi vitaminlari
xotira va diqqatni yaxshilashda muhim ahamiyatga ega bo‘lib, kognitiv
funksiyalarning tiklanishiga xizmat giladi. Antioksidant xususiyatga ega vitaminlar
esa miya to‘qimalarini oksidlovchi stressdan himoya qiladi. Aynigsa, yoshi katta
insonlarda va surunkali stress holatida ushbu elementlarning ahamiyati yanada
ortadi.

Xulosa. Xulosa qilib aytganda, bosh miya qgon aylanishini yaxshilash inson
salomatligini saqlashda muhim o‘rin tutadi. Mikroelementlar, vitaminlar va
omega-3 yog* kislotalari miya qon tomirlarining normal faoliyatini ta’minlab, miya
hujayralarini kislorod va ozuga moddalari bilan uzluksiz ta’minlashga yordam
beradi. Ushbu moddalarning yetarli darajada qgabul gilinishi xotira, digqgat va
umumiy aqliy faoliyatni yaxshilaydi hamda miya qon tomir kasalliklarining oldini
olishda muhim profilaktik ahamiyatga ega. Shuning uchun sog‘lom ovqatlanish,
parhez muvozanatini saglash va zarur hollarda shifokor tavsiyasi asosida biologik
faol qo‘shimchalardan foydalanish tavsiya etiladi.
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