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SIZ MIYA CHAQNASHI HAQIDA ESHITGANMISIZ?

Siyob Abu Ali ibn Sino nomidagi Jamoat salomatligi texnikumi
ESHMURODOVA DILRABO XUDAYBERDI QIZI
MAVLANOVA NARGIZA OLIMOVNA

Annotatsiya : Ushbu magola miya chagnashi paydo bo’lishi sabablari , klinikasi
davolash, bu kasallikda zamonaviy davolash usullarini qo’llash , zamonaviy
texnikalardan foydalanishga mo’ljallangan.

Abstract: This article is intended to discuss the causes of cerebral palsy, its clinical
manifestations, treatment, application of modern treatment methods in this disease, and
the use of modern techniques.

AHHOT&HHH: I[aHHa}I CTaTbs IIPpHU3BaAHA 06CYILI/ITI> IIPUYHUHBI BO3HUKHOBCHUA
ACTCKOI'O LICpC6p3JIBHOFO mapajiuda, €ro KIMHHUYCCKOC JICUCHHUC, IIPUMCHCHUC
COBPCMCHHBIX MCTOJOB JICUCHHA IIPHU OTOM 3a6OJ'IeBaHI/II/I, a TaKXXC IIPHUMCHCHUC
COBPCMCHHBIX MCTOIUK.

Miya chagnashi - bu sizning fikrlash, eslash va diggatni jamlashingizga ta'sir
giluvchi umumiy simptomlar guruhidir. Bu oddiy vazifalarni bajarishni giyinlashtirishi
mumkin. Suhbat o'rtasida fikringizni yo'qotishingiz mumkin. Odatda bu vagtinchalik,

ammo miya chagnashini boshdan kechirish vaqti har xil bo'lishi mumkin.

"Miya chaqgnashlari™ - bu kognitiv buzilishlarga olib keladigan bir gator alomatlar
uchun atama. Bu sizning aniq fikrlash, diggatni jamlash, diggatni jamlash, eslash va
e'tibor berish gobiliyatingizga ta'sir giladi. Nomi kabi, bu alomatlar sizning fikringizni
xiralashtiradi va suhbatni o'tkazish, ko'rsatmalarni tinglash yoki gilayotgan ish

gadamlarini eslab golish kabi odatiy vazifalarni bajarishni giyinlashtiradi.

Miya chagnashi, shuningdek, ruhiy chagnashi deb ataladi, kasallikdan keyin, dori
vositalarining yon ta'siri (masalan, kimyoterapiya) yoki asosiy holatning alomati
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sifatida paydo bo'lishi mumkin. Tibbiy yordam ko'rsatuvchi provayder sizga o'zingizni
ko'prog his qgilishingizga yordam beradigan miya tumaniga nima sabab bo'layotganini

aniglashga yordam beradi.
Miya tumanligi nimaga o'xshaydi?

Miya chagnashligi har bir kishi uchun biroz farq gilishi mumkin. Miya chagnashi

bilan siz quyidagilarni boshdan kechirishingiz mumkin:

eDigqgatni jamlash yoki diggatni jamlashda qiyinchilik.
e Chalkashlik.

eCharchog.

eUnutuvchanlik.

eFikrlash pog'onasini yo'gotish.

eRuhiy charchoq.

eTo'g'ri so'zlarning yo'qligi.

eSekin fikrlash jarayoni va reaktsiya vaqti.

° E’tibor berishda muammo.
Miya chagnashga nima sabab bo'ladi?

Miya chagnashligining bir gancha sabablari bo'lishi mumkin. Ba'zi umumiy

sabablarga quyidagilar kiradi:

eUyquning etishmasligi.

e Lupus, multipl skleroz va fibromiyalgiya kabi otoimmiin sharoitlar.
eQandli diabet va past qon shakar darajasi (gipoglikemiya).

e Anksiyete yoki depressiya kabi ruhiy salomatlik holatlari.

¢DEHB va autizm spektrining buzilishi kabi neyrodivergent holatlar.
eHomiladorlik yoki menopauza paytida gormonal o'zgarishlar.

eNoto'g'ri ovgatlanish.

—
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e Stress.
Miyadagi chagnashdan ganday qutulish mumkin?

Miya chagnashi uchun maxsus davolash mavjud emas. Sog'ligni saglash
provayderi birinchi navbatda immunitet tizimini mustahkamlash bo'yicha

maslahatlarni tavsiya qgilishi mumkin, masalan:

e Yaxshirog tungi dam olish uchun uyqu odatlaringizni yaxshilang.

¢S0g¢'lom va to'yimli taomlarni iste'mol qilish.

eHar kuni 30 dagiga jismoniy faoliyat bilan shug'ullanish.

e Muhim ma'lumotlarni esdan chigarmaslik uchun yozib oling.

eMiyaning ortiqcha ishlashini kamaytirish uchun kun davomida gisga tanaffuslar

(har biri taxminan 30 daqgiga) giling.
Kognitiv xulg-atvor terapiyasi kabi psixoterapiyada ishtirok etish.

Agar ushbu maslahatlar miya tumanini bartaraf etmasa, shifokor antidepressantlar
yoki steroid bo'lmagan yallig'lanishga garshi dorilar (NSAID) kabi dorilar bilan o'ziga
xos alomatlarga murojaat gilishi mumkin. Provayderingiz yangi dori-darmonlarni
gabul gilayotganda e'tiborga olish kerak bo'lgan har ganday nojo'ya ta'sirlarni ham

muhokama giladi.
Miya chagnashi gancha davom etadi?

Miya chagnashini gancha vagt boshdan kechirishingiz hagida aniq vaqt oralig'i
yo'g. Siz buni bir necha kundan haftagacha his gilishingiz mumkin. Ammo ba'zi
hollarda u bir necha oydan yillargacha davom etishi mumkin. Agar miya chagnashligi
hayot sifatiga xalagit bersa, shifokor bilan bog'laning. Ular sizga ta'sirini kamaytirish

uchun davolash usullarini topishga yordam beradi.

Miya chagnashining oldini olish mumkinmi?
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Siz miya chagnashining paydo bo'lishiga to'lig to'sginlik gila olmaysiz. Ammo
bezovta giluvchi alomatlar xavfini kamaytirish uchun ruhiy va jismoniy sog'lig'ingizni

yaxshilash choralarini ko'rishingiz mumkin.

COVID-19 infektsiyasidan keyin miya tumanligi keng targalganligi sababli,

COVID-19 vaktsinasini olish xavfingizni kamaytirish uchun foydalidir.

Agar sizda miya chagnashi paydo bo'lsa, aynigsa bu sizning kundalik
faoliyatingiz va tartibingizga xalaqit beradigan bo'lsa, tibbiy yordam ko'rsatuvchi
provayderga xabar bering. Agar siz tez-tez uchrashuvlarni unutib go'ysangiz, oddiy
vazifalarni bajarishda giynalsangiz yoki kimdir siz bilan gaplashayotganiga e'tibor
berish qiyin bo'lsa, provayder bilan gaplashishni xohlashingiz mumkin. Miya
chagnashi tez-tez uchraydi va provayder sizning alomatlaringizga nima sabab

bo'lganini aniglashga yordam beradi.

Agar sizda miya chagnashi mavjud bo'lsa, o'zingizni xafa va gotib golgan his
gilishingiz mumkin. Sizning ongingiz begaror internet alogasi bilan video yuklanishini
kutish kabi buferlash holatida. Siz ba'zi vazifalarni bajarishga qodir va tayyor
ekanligingizni bilasiz, lekin nimadir sizni orgaga tortayotganini his gilasiz. Bu,
aynigsa, sizning plastinkangizda juda ko'p majburiyatlarga ega bo'lsangiz, charchoq va

g'alati tuyg'u bo'lishi mumkin.

Miya chagnashi sizning kundalik hayotingizga ta'sir giladimi yoki yo'qmi, tibbiy
yordam ko'rsatuvchi provayderga xabar bering. Ular sizni yaxshi his gilishingizga
yordam berish uchun asosiy sababni tashxislashi va boshgarishi mumkin. Sizning
provayderingiz immunitet tizimini yaxshilash uchun sog'lom ovgatlanish va yaxshi

uxlash kabi turmush tarzini o'zgartirishni tavsiya gilishi mumkin.
Foydalanilgan adabiyotlar :

1. American Medical Association. What doctors wish patients knew about
long COVID-19 brain fog (https://www.ama-assn.org/delivering-care/public-

.‘ ﬁ https://scientific-jl.org/obr <4275V 5 Buinyck scypnana No-64
' Yacmv—2_ @espanp —2025



b a3 '\ ObPA3OBAHHE HAYKA H HHHOBAIIHOHHBIE H/[EH B MHPE b A

2181-3187
health/what-doctors-wish-patients-knew-about-long-covid-19-brain-fog). Last
updated 2/17/2023. Accessed 5/3/2024.
2. Kverno K. Brain Fog: A Bit of Clarity Regarding Etiology, Prognosis, and

Treatment (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34714198/). J Psychosoc Nurs Ment
Health Serv. 2021 Nov;59(11):9-13. Accessed 5/3/2024.

@ https://scientific-jl.org/obr 12765 » Buoinyck scypnana Ne-64
Y Yacmp—2_ Despansy —2025



