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BOSH MIYA INSULTINI OLDINI OLISH 

 

Qurbonova Gulruh Javlimurodovna  

Yangiyo'l Abu Ali ibn Sino nomidagi Jamoat salomatligi texnikumi 

Asab ruhiy kasalliklar va narkologiya fani o'qituvchisi  

 

Annotatsiya: Maqolada bosh miya insultini oldini olishning ahamiyati, 

profilaktikasi va zamonaviy usullari yoritiladi. Insultning oldini olish uchun sog‘lom 

turmush tarzi, tibbiy tekshiruvlar, qon bosimini nazorat qilish va stressni kamaytirish 

muhim omillar sifatida tahlil qilinadi. Shuningdek, maqolada insult xavfini 

kamaytirishga yordam beradigan ilmiy asoslangan strategiyalar va sog‘liqni saqlash 

tizimidagi yangi yondashuvlar bayon etiladi. 

Kalit so‘zlar: bosh miya insulti, profilaktika, sog‘lom turmush tarzi, qon bosimi 

nazorati, stressni kamaytirish, sog‘liqni saqlash, salomatlik targ‘iboti. 

 

Kirish 

Bosh miya insulti jahon sog‘liqni saqlash tizimida eng muhim muammolardan 

biri hisoblanadi. Bu kasallik o‘lim va nogironlikning asosiy sabablaridan biridir. 

So‘nggi yillarda insonlar orasida insult holatlari yoshlar orasida ham kuzatilmoqda, bu 

esa profilaktik chora-tadbirlarni dolzarb qiladi. Insultning oldini olish nafaqat tibbiy, 

balki ijtimoiy ahamiyatga ega bo‘lib, bemorlar sifatli hayot kechirishi va sog‘lom 

jamiyat shakllanishini ta’minlaydi. 

Bosh miya insultini oldini olish bir nechta asosiy strategiyalar orqali amalga 

oshiriladi. Avvalo, sog‘lom turmush tarzi ushbu kasallik xavfini sezilarli darajada 

kamaytiradi. Ratsionda to‘yimli ovqatlar, meva va sabzavotlarga boy dietani afzal 

ko‘rish, yog‘li va tuzli mahsulotlarni cheklash muhim hisoblanadi. Shu bilan birga, 

muntazam jismoniy faollik qon aylanishini yaxshilaydi, yurak va miya sog‘ligini 

mustahkamlaydi. 

Qon bosimini nazorat qilish ham insult profilaktikasida markaziy o‘rin tutadi. 

Gipertenziya insult xavfini sezilarli darajada oshiradi, shuning uchun muntazam tibbiy 

ko‘rikdan o‘tish va shifokor tavsiyalariga rioya qilish zarur. Shuningdek, xolesterin va 

qand miqdorini nazorat qilish orqali qon tomirlarining holatini yaxshilash mumkin. 

Stressni kamaytirish va psixologik salomatlikni ta’minlash ham insult 

profilaktikasida muhim hisoblanadi. Stressning uzoq davom etishi qon bosimini 

oshiradi va yurak-qon tomir tizimini zaiflashtiradi. Shu sababli meditatsiya, nafas olish 

mashqlari, sog‘lom uyqu va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash vositalaridan foydalanish 

tavsiya etiladi. 

Tibbiy profilaktika va dorilarni nazorat ostida qo‘llash ham muhimdir. 

Shifokorlar tomonidan belgilangan antikoagulyantlar yoki qon bosimini tushiruvchi 
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dorilar muntazam ravishda qabul qilinsa, insult xavfi sezilarli darajada kamayadi. 

Zamonaviy tibbiyotda individual sog‘liq monitoring tizimlari va mobil ilovalar orqali 

bemorlar holati doimiy kuzatilmoqda, bu esa profilaktik choralarni tez va samarali 

amalga oshirish imkonini beradi. 

Jamiyat darajasida sog‘liqni saqlash targ‘iboti va profilaktik dasturlarni amalga 

oshirish muhimdir. Aholiga muntazam ravishda sog‘lom turmush tarzi, to‘g‘ri 

ovqatlanish va jismoniy faollik bo‘yicha ma’lumot berish, shuningdek, xavf guruhidagi 

shaxslarni skriningdan o‘tkazish insultning oldini olishda samarali natija beradi. Bosh 

miya insultining oldini olishda eng samarali strategiyalardan biri bemorlarning shaxsiy 

salomatlik monitoringi va sog‘lom turmush tarzini muntazam nazorat qilishdir. 

So‘nggi yillarda raqamli texnologiyalar yordamida yurak va qon tomir faoliyati, qon 

bosimi, qand miqdori va yurak urish tezligi kabi ko‘rsatkichlarni doimiy kuzatish 

imkoniyati paydo bo‘ldi. Mobil ilovalar, aqlli soatlar va elektron tibbiy qurilmalar 

bemorlarning o‘z holatini nazorat qilishiga yordam beradi va shifokor bilan tezkor 

aloqani ta’minlaydi. 

Insult profilaktikasi ko‘pincha sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bilan 

bog‘liq bo‘ladi. Ratsionda ortiqcha tuz, yog‘li va shakarli mahsulotlarni kamaytirish, 

to‘yimli va vitaminlarga boy ovqatlarni afzal ko‘rish qon tomirlarining sog‘lom 

holatini saqlashga yordam beradi. Muntazam jismoniy faollik, ayniqsa yurak-qon tomir 

tizimini mustahkamlovchi mashqlar, qon aylanishini yaxshilaydi va insult xavfini 

sezilarli darajada kamaytiradi. 

Qon bosimi nazorati insultning oldini olishdagi eng muhim omillardan biridir. 

Gipertenziya, ya’ni yuqori qon bosimi, insultning asosiy xavf omillaridan biri 

hisoblanadi. Shu sababli odamlar muntazam ravishda qon bosimini o‘lchab, kerak 

bo‘lsa shifokor tavsiyalariga muvofiq dorilarni qabul qilishi zarur. Shuningdek, 

xolesterin va qand miqdorini tekshirib turish, ortiqcha vazndan qochish va stressni 

kamaytirish ham qon tomir sog‘lig‘ini ta’minlashga yordam beradi. 

Stressni kamaytirish va psixologik salomatlikni mustahkamlash ham insult 

xavfini kamaytiruvchi muhim omildir. Uzoq davom etuvchi stress gipertenziya, yurak 

ritmi buzilishlari va qon tomirlarining shikastlanishiga olib keladi. Meditatsiya, nafas 

olish mashqlari, uyqu rejimini tartibga solish va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash 

vositalaridan foydalanish stressni kamaytiradi va organizmni insultga nisbatan 

chidamli qiladi. 

Tibbiy profilaktik choralar ham juda muhimdir. Shifokor tavsiyasi bilan qabul 

qilinadigan antikoagulyantlar, qon bosimini pasaytiruvchi dorilar va lipidlarni tartibga 

soluvchi preparatlar insult xavfini kamaytiradi. Shu bilan birga, tibbiy ko‘riklar va 

diagnostik tekshiruvlarni muntazam o‘tkazish – xususan yurak va qon tomir 

kasalliklari bo‘yicha skrining – profilaktik samarani oshiradi. 

Jamiyat darajasida profilaktika ishlarini kuchaytirish ham kerak. Aholiga 
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muntazam ravishda sog‘lom ovqatlanish, jismoniy faollik, stressni kamaytirish va 

muntazam tibbiy tekshiruvlar haqida ma’lumot berish, shuningdek, xavf guruhidagi 

shaxslarni aniqlash va ularni profilaktik dasturlarga jalb qilish insult holatlarini 

kamaytirishga yordam beradi. Kasallik xavfi yuqori bo‘lgan shaxslar uchun individual 

maslahatlar va sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha dasturlar samarali natija beradi. 

Shuningdek, yetarli miqdorda suyuqlik qabul qilish, chekish va alkogoldan voz 

kechish, ortiqcha vazndan qochish va o‘rtacha darajadagi jismoniy faollik insult 

xavfini kamaytiradi. Bolalar va yoshlar orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, 

ular o‘sib-ulg‘ayganida insult va yurak-qon tomir kasalliklariga kamroq duch kelishiga 

yordam beradi. 

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, insonlar o‘z salomatligi ustidan faol nazorat 

qilsa va yuqoridagi tavsiyalarga rioya qilsa, bosh miya insultining oldini olish 

imkoniyati sezilarli darajada oshadi. Shu bilan birga, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib 

qiluvchi davlat va nodavlat dasturlari ham aholi salomatligini yaxshilashda muhim rol 

o‘ynaydi. Bosh miya insultini oldini olish jarayonida zamonaviy tibbiyot va klinik 

tadqiqotlar asosida aniqlangan xavf omillarini nazorat qilish juda muhimdir. 

Shuningdek, individual xavf baholash tizimi bemorlar uchun aniq profilaktik 

choralarni ishlab chiqishda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi. Masalan, diabet, 

gipertenziya, yuqori xolesterin, surunkali yurak kasalliklari va ortiqcha vazn insult 

xavfini sezilarli darajada oshiradi. Shu sababli ushbu kasalliklarni erta aniqlash va 

ularni nazorat ostida ushlab turish muhim ahamiyatga ega. 

Shuni ta’kidlash lozimki, turli yosh va jinsdagi shaxslar uchun profilaktika 

choralari farq qiladi. Yosh odamlar orasida insult xavfi ko‘pincha irsiy omillar va stress 

bilan bog‘liq bo‘lsa, kattalar va keksa yoshdagilarda gipertenziya, diabet va yurak 

kasalliklari asosiy xavf omillaridir. Shu sababli dori vositalari, jismoniy mashqlar va 

parhez tavsiyalari shaxsiylashtirilgan bo‘lishi kerak. 

Psixologik salomatlik va ruhiy barqarorlik ham insult xavfini kamaytirishdagi 

muhim omildir. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, doimiy stress, depressiya va ijtimoiy 

izolyatsiya qon bosimini oshiradi va insult xavfini kuchaytiradi. Shu sababli odamlar 

meditatsiya, yoga, sport va ijtimoiy faoliyat orqali ruhiy salomatlikni 

mustahkamlashga harakat qilishi lozim. 

Jismoniy faollik va sport faoliyati insult profilaktikasida eng samarali 

vositalardan biridir. Haftada kamida 150 daqiqa o‘rtacha intensivlikdagi yurak-qon 

tomir mashqlari qon aylanishini yaxshilaydi, ortiqcha vazn va xolesterin miqdorini 

kamaytiradi, shuningdek, stress darajasini pasaytiradi. Oddiy yurish, velosiped 

haydash, suzish yoki engil sport mashqlari ham insult xavfini kamaytirishga yordam 

beradi. 

Sog‘lom ovqatlanish strategiyalari ham alohida e’tibor talab qiladi. Ratsionda 

meva, sabzavot, butun donli mahsulotlar, yong‘oqlar va sog‘lom yog‘lar ko‘p bo‘lishi, 



JOURNAL OF NEW CENTURY INNOVATIONS 
 

 https://journalss.org/index.php/new                                             Volume–93_Issue-1_January-2026 
224 

tuz va shakar miqdori esa minimal darajada bo‘lishi kerak. Shu bilan birga, ortiqcha 

spirtli ichimliklardan voz kechish, chekishni tashlash va yetarli miqdorda suyuqlik 

qabul qilish insult xavfini kamaytirishga xizmat qiladi. 

Shuningdek, tibbiy va texnologik yondashuvlar ham katta ahamiyatga ega. Mobil 

ilovalar, aqlli soatlar va telemeditsina xizmatlari bemorlarni muntazam kuzatish va dori 

vositalarini o‘z vaqtida qabul qilishga yordam beradi. Shu bilan birga, jamoaviy va 

davlat darajasidagi profilaktik dasturlar aholiga muntazam skrining va profilaktik 

maslahatlar beradi, bu esa umumiy sog‘liqni yaxshilashga hissa qo‘shadi. 

Oxirgi yillarda olib borilgan klinik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, insult xavfini 

kamaytirish bo‘yicha kompleks yondashuv – ya’ni parhez, jismoniy faollik, stressni 

kamaytirish, tibbiy monitoring va dori vositalarini birgalikda qo‘llash – eng samarali 

strategiya hisoblanadi. Ushbu yondashuv nafaqat insult xavfini kamaytiradi, balki 

yurak-qon tomir kasalliklari va boshqa surunkali kasalliklar xavfini ham sezilarli 

darajada pasaytiradi. Bosh miya insultini oldini olishda jamiyat va sog‘liqni saqlash 

tizimining roli ham katta ahamiyatga ega. Aholini muntazam ravishda profilaktika va 

sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish dasturlari orqali xabardor qilish kasallik xavfini 

sezilarli darajada kamaytiradi. Shu maqsadda televideniye, internet, ijtimoiy tarmoqlar 

va mobil ilovalar orqali sog‘lom turmush tarzining afzalliklari keng jamoatchilikka 

yetkazilishi mumkin. 

Maktab va universitetlarda profilaktik ta’lim berish ham muhim omil hisoblanadi. 

Yosh avlodni qon bosimi, yurak va miya salomatligi, sog‘lom ovqatlanish, jismoniy 

faollik va stressni kamaytirish bo‘yicha bilimlar bilan tanishtirish ularning hayot 

davomida sog‘lom odatlarni shakllantirishiga yordam beradi. Bu esa uzoq muddatda 

insult xavfini sezilarli darajada kamaytiradi. 

Kasallik xavfi yuqori bo‘lgan guruhlar, jumladan gipertenziya, diabet, yurak 

kasalligi va ortiqcha vaznga ega shaxslar, shifokor nazorati ostida individual 

profilaktik dasturga jalb qilinishi kerak. Bunday dasturlar dori vositalari, parhez, 

jismoniy mashqlar va ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlashni o‘z ichiga oladi. Shu 

bilan birga, bemorning oilasi va atrof-muhiti ham sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-

quvvatlashga jalb qilinadi. 

Zamonaviy klinik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, insult xavfini kamaytirish uchun 

kompleks yondashuv eng samarali hisoblanadi. Bu yondashuv jismoniy faollik, parhez, 

psixologik barqarorlik, dorilarni qabul qilish va tibbiy monitoringni o‘z ichiga oladi. 

Shu bilan birga, bemorning o‘zini baholash va metakognitiv nazorat mexanizmlari 

insult profilaktikasida muhim rol o‘ynaydi, chunki o‘z sog‘lig‘ini kuzatish orqali inson 

o‘z xatti-harakatlarini tezda sozlay oladi. 

Shuningdek, inson hayot sifatini oshirish va nogironlikni kamaytirish uchun 

tezkor yordam tizimini rivojlantirish muhimdir. Insult belgilari paydo bo‘lgan paytda 

tezkor tibbiy aralashuv – masalan, trombolitik davolash yoki reabilitatsiya – hayot va 
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sog‘lom faoliyatni saqlab qolishga yordam beradi. Shu sababli, profilaktika bilan birga, 

favqulodda vaziyatlarga tayyorlik va aholining ogohligi ham ahamiyatlidir. 

Jamiyat, shifokorlar va shaxsiy harakatlarning uyg‘unligi bosh miya insultining 

oldini olishda samarali strategiya hisoblanadi. Muntazam skrining, sog‘lom turmush 

tarzi targ‘iboti, tibbiy maslahatlar va jismoniy faollikni rag‘batlantirish orqali 

aholining umumiy sog‘lig‘i sezilarli darajada yaxshilanadi. Shu bilan birga, ilg‘or 

texnologiyalar va raqamli vositalar orqali individual monitoringni kuchaytirish, 

bemorlarning o‘z salomatligi ustidan nazoratini oshiradi va insult xavfini kamaytiradi. 

Bosh miya insultini oldini olishda eng samarali strategiyalardan biri odamlarning 

kundalik odatlarini sog‘lomlashtirishdir. Kun tartibini rejalashtirish, yetarli uyqu, 

me’yorida dam olish va ortiqcha ish yuklamasidan qochish stress darajasini 

kamaytiradi va qon bosimini barqaror ushlab turishga yordam beradi. Shuningdek, 

surunkali kasalliklar bilan og‘rigan shaxslar, masalan, diabet yoki gipertenziya 

bemorlari, o‘z sog‘ligini muntazam nazorat qilishlari zarur. 

Shifokorlar tomonidan tavsiya etilgan muntazam tibbiy ko‘riklar insult xavfini 

erta aniqlashga yordam beradi. Laborator tahlillar orqali xolesterin, qand miqdori va 

boshqa biokimyoviy ko‘rsatkichlar kuzatiladi, bu esa individual profilaktik 

strategiyalarni ishlab chiqishga imkon beradi. Shu bilan birga, genetik testlar va oilaviy 

tarixni o‘rganish orqali shaxsiy xavf omillari aniqlanadi va profilaktik choralar shunga 

mos tarzda belgilanadi. 

Yaqinda olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, oqilona ovqatlanish va 

jismoniy faollik bilan birgalikda vitamin D va omega-3 yog‘ kislotalarini yetarli 

miqdorda qabul qilish miya va qon tomir salomatligini mustahkamlashga yordam 

beradi. Shu bilan birga, spirtli ichimliklar va chekishni cheklash insult xavfini sezilarli 

darajada kamaytiradi. 

Zamonaviy tibbiyotda insult profilaktikasi nafaqat dorilar va parhez bilan, balki 

ilg‘or texnologiyalar yordamida amalga oshiriladi. Masalan, mobil ilovalar va aqlli 

qurilmalar bemorning yurak urishi, qon bosimi va faoliyat darajasini doimiy kuzatadi. 

Bu ma’lumotlar asosida shifokorlar tezkor tavsiyalar berishi va dorilar dozalarini 

sozlashi mumkin. 

Shuningdek, reabilitatsiya va tiklash jarayonini oldindan rejalashtirish ham 

muhim hisoblanadi. Insult xavfi yuqori bo‘lgan shaxslar uchun fizioterapiya, nafas 

mashqlari va yengil jismoniy faollik dasturlarini oldindan tayyorlash insult sodir 

bo‘lganda sog‘lom hayotga tezroq qaytishga yordam beradi. 

Jamiyat darajasida profilaktika dasturlari va skrining tadbirlari orqali aholining 

bilim darajasini oshirish insult xavfini kamaytiradi. Davlat va nodavlat 

tashkilotlarining targ‘ibot ishlari, sog‘lom turmush tarzini rag‘batlantiruvchi 

kampaniyalar va sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha maslahatlar aholining kundalik 

hayotida samarali o‘zgarishlar yaratadi. Shu tarzda, shaxsiy va jamoaviy 
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harakatlarning uyg‘unligi bosh miya insultining oldini olishda eng samarali yondashuv 

hisoblanadi. 

Xulosa 

Xulosa qilib aytganda, bosh miya insultini oldini olish bir qancha interaktiv 

strategiyalar orqali amalga oshiriladi. Sog‘lom turmush tarzi, qon bosimini nazorat 

qilish, stressni kamaytirish, tibbiy maslahatlarni bajarish va jamiyatda profilaktika 

dasturlarini keng joriy etish muhim omillar hisoblanadi. Ushbu chora-tadbirlar nafaqat 

insonlar umrini uzaytiradi, balki ularning hayot sifatini yaxshilashga xizmat qiladi. 

Insult profilaktikasi zamonaviy tibbiyot va ijtimoiy sog‘liqni saqlash tizimining muhim 

vazifalaridan biri sifatida e’tiborga loyiqdir. 
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