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SABAHA SAGLAM ADDIMLAYAQ

NEVROLOJI XOSTOLIKLORD
TERAPEVTIK YANASMA

evroloji xestoliklar dedikde sinir sisteminda

bas veran xastaliklor nazardas tutulur. 600-don
¢ox nevroloji xastalik mévcuddur. Nevroloji xaste-
liklor xarici faktorlarla yanasi, daxili faktorlarla
da slagedardir. Hatta bir ¢ox hallarda nevroloji
xastaliklorin simptomlarii dasiyan pasiyentlorin
daqiqlesdirilmis diaqnoz naticalerinds nevroloji
xostaliklor deyil, terapevtik xastaliklor agkara gixir.
Bu sababden nevroloji xostaliklorin simptomla-
rindan aziyyet ¢oken soxslers hakim-nevrologla
yanasi, hakim-terapevts miiracist etmsalori da tov-
siya olunur. Qeyd edak ki, icbari tibbi sigortanin
Xidmetler Zoarfi ile sozligeden ixtisasl hakimlarin
miiayinesi qarsilanir. Bunun iigiin TOBIB-in tabe-
liyindaki dovlat tibb miiassisalerine ve ya Sehiyye
Nazirliyinin tabeliyindski 9 elmi-tedqiqat insti-
tutlarindan miivafiq birine soxsiyyet vesigenizlo
miiraciat etmoyiniz kifayotdir.

Nevroloji xastaliklor 70% hallarda bas agrilar1 ils
miisayiat olunur. Umumi zsiflik, halsizliq, yuxu-
suzluq, depressiv hallar, al ve ayaqlarda uyusma
va keyima kimi digar genis yayilmis simptomlar
da movcuddur. Insan orqanizminds qan azhg,
bazi vitamin ve mineral ¢atismazlhiglar: (maqnezi-
um, demir, B12, D vitamini defisiti) ds var ki, bu
0ziinii nevroloji alamatlor kimi biiruzs verir.

Qan azhgi

Halsizliq, bas agrilari, goz qaralmalari, teng-
nafaslik, yiiksek nabz kimi simptomlar qan azli-
gindan yarana biler. Qan azlig1 orqan ve toxu-
malara oksigeni dasimaq tigiin kifayst goder sag-
lam qirmizi gan hiiceyrsalarinin ve hemoglabinin
olmadigr zaman meydana gslen bir veziyyatdir.
Basqa sozle desok anemiya gan dovranindaki erit-
rositlarin (qurmiz1 qan hiiceyralari) say1 azaldiqda
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meydana golir. Bu sebeblarden qanin oksigen
dasima qabiliyyeti asag1 diisiir vo homin soxslor-
da nevroloji alamatlar miisahids olunur.

Doamir defisiti

Insan ganmin vacib maddalarinden olan
demir hemogqlobinin yaradilmasinda istirak edir.
Hemogqlobin qirmizi gan hiiceyralorinin tarkib
hissasi olaraq, oksigeni orqanizmin biitiin toxu-
malarma catdirir. Bels ki, demir ¢atismazlig1 qir-
miz1 qan hiiceyralorinin azalmasina, hemoqla-
bin saviyyasinin diismasins, toxumalarin lazimi
miqdarda oksigen ala bilmemasins sebsb olur.
Bu vaziyyat demir defisitli anemiya adlanir. Osas
alamatlari tez yorulma, yuxululuq, basgicallon-
mp, iirek doyiinme hissidir. Demir defisiti yasa-
nan zaman qida rasionuna torkibi demirls zengin
olan arzaq novlarini slave etmak tdvsiys olunur.
Ot mohsullari, xiisusilo malin qaraciyeri, toyuq
ati, yumurta, noxud, lobya, kismis, sokolad, qoz,
ancir vo nar kimi erzaqlarin terkibinds demir
yliksokdir. Diizgiin gidalanma ilo yanasi, hakim
torofinden tayin olunan derman preparatlar: da
demir defisitins qars1 yardim edir.

D vitamini defisiti

Vitamin D giinas vitamini do adlanir. Bu vita-
min gidalarmn terkibinds ¢ox az miqdardadir. O
an ¢ox darimizin giinas stialarinin tesirine maksi-
mal maruz qaldig1 zaman ifraz olunur. Giin arzin-
do saat 11:00-15:00 araliginda 20 daqigs giinas
vannasi gabul etmok giindslik D vitamini taleba-
timiz1 6dayir. Ohval-ruhiyyenin dayisken olmasi,
depressiv hallar, yorgunluq, halsizlig, yuxusuz-
luqg, stimiik vo azale agrilari, sag tokiilmasi vo s.
alamotlor D vitamini askikliyi zamani miisahida
olunur. Bu vitaminin askikliyini aradan qaldir-
maq ti¢lin adaton hokim terafindan pasiyentlorin
vitamin dayarlarine uygun olaraq vitamin D pre-
parat1 dozalar1 ve miialice miiddati teyin olunur.
Rasional profilaktika tisullarindan biri do diiz-
gin gidalanmadir. Payiz ve qis aylarinda balig,
yumurta sarisi, qaraciyor, pendir, siid mahsullar
kimi gidalarin gebulunu artirmaq tovsiye olunur.
Qeyd edak ki, D vitamini gebul etmayin Xar¢ong
diagnozu qoyulmus soxslorin immun sistemi-
nin yaxsilasmasinda ve xarc¢ong hiiceyralorinin
boytimasinin garsisinin alinmasinda miihiim rol
oynadigina dair aragdirmalar mévcuddur.

B12 vitamini defisiti

B12 vitamini sinir sistemi ve qan hiiceyrolo-
rinin saglamligini tomin edir. Bu vitamin qirmi-
z1 qan hiiceyralorinin yaranmasinda boyiik rol
oynayir. B12 vitamini ¢catismazlif1 yasayan soxs-
larda yeris pozgunlugu, zaiflik, tonaffiis ¢catismaz-
lig1, xroniki yorgunluq, depressiya, narahatliq,
bas gicellonmasi, yuxululuq hali, halliisinasiya,
bas agrilari, balans problemi, yaddas itkisi, sinir
boéhranlari, tirek doyiintiisii, anemiya, qulaglarda
cingilti kimi nevroloji slamatlar miisahids olunur.

Siid ve siid moahsullar1 B12 vitamini ehtiyaci-
miz1 qarsilamaga komok edir. 240 ml. yagh siid
giindalik B12 ehtiyacimizin 18%-ni qarsilayir.
Todqiqatlara gors siid ve siid mahsullarindak:
B12, bagirsaqglarimiz tersfinden ot, baliq ve ya
yumurtadaki B12 ils miiqayisads daha tez soru-
lur. Torkibinds B12 vitamini olan gidalar arasin-
da skumbriya, qizilbalig, ton baligi, alabaliq ve
mavi baliq da miithiim yer tutur. 100 qram teze
ton balig1 giindslik B12 vitamin ehtiyacimizin
160%-ni qarsilayir. Dana ve quzu atinds yiiksok
miqdarda B12 var. Texminan 100 qram yagsiz ot
istehlak edarak giindslik B12 ehtiyacimizi tomin
eds bilarik.

Magnezium defisiti

Maqgnezium sinir sistemi {i¢lin birbasa antist-
res dorman hesab edilir. Magnezium g¢atismazlig:
zamani narahatliq, miqren xarakterli bas agrilari,
irokbulanma, yorgunluq, zeiflik, yuxusuzluq,
depressiya, badends, xiisusile ayaqlarda agrilar
kimi oslamsatlor miisahide olunur. Magnezium
defisitini aradan qaldirmagq ticiin hoayat terzinizi
gozdan kecirmsli vo maqneziumla zengin qida-
lar1 rasionunuza slave etmalisiniz. Yarpaql yasil
torovozlor, masalon, ispanaq yiiksek daracads
maqnezium ehtiva edir. Lobya, qoz va giinebaxan
tumlari, avakado, sogan, pomidor, keroviz, yer
kokii, xurma, banan kimi gidalarin da terkibinda
shamiyyetli miqdarda magnezium var.

Hamginin tez-tez alkoqoldan istifads, cox miq-
darda sirniyyat ve gahva istehlaki magneziumun
orqanizm tarafinden manimsenilmasinin qarsisini
alir. Yasin ¢ox olmasi vo hazm sisteminin normal
foaliyyot gostormamasi do maqgneziumun sorul-
masina tesir edan faktorlardir.
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