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Annotatsiya. Mastopatiya, shuningdek, fibrokistik ko'krak o'zgarishi deb ham ataladi, 

ko'krak to'qimalarida siqilish, shishish va og'riq bilan tavsiflangan keng tarqalgan 

kasallikdir [3]. Bu holat hayot uchun xavfli bo'lmasa-da, ko'p odamlar uchun noqulaylik va 

tashvish tug'dirishi mumkin. So'nggi yillarda mastopatiyani davolashda parhez va 

ovqatlanishning roliga qiziqish ortib bormoqda, ba'zi tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, brokkoli 

va karam kabi ba'zi ovqatlar simptomlarni engillashtirish va ko'krak sog'lig'ini yaxshilashga 

yordam beradi. Odatda sut bezidagi fibrokistik o'zgarishlarning asosi mastopatiya-gormonal 

muvozanat deb hisoblanadi [1]. Xususan, estrogenning ko'pligi, progesteronning etarli 

emasligi yoki ushbu gormonlarning g'ayritabiiy metabolizmi ko'krak to'qimalarida benign 

o'zgarishlarga yordam beradi (Jons, 2011). Ko'krakdagi fibrokistik o'zgarishlarda 

gormonlarning muhim rolini hisobga olgan holda, ayollarga ayol gormonlarini tiklash 

protokolini o'qish tavsiya etiladi [9]. 

Kalit so’zlar. Mastopatiya, fibrokistik mastopatiya, brokkoli, karam, antioksidantlar, 

gormonal bo’lmagan dorilar. 

 

Kirish. Brokkoli va karam xochga mixlangan sabzavotlar oilasiga kiradi, ularning 

ozuqaviy tarkibi va sog'liq uchun foydalari bilan mashhur. Ushbu sabzavotlar, ayniqsa, 

yallig'lanishga qarshi va saratonga qarshi xususiyatlarga ega bo'lgan sulforafan, indol-3-

karbinol va antioksidantlar kabi birikmalarga boy. Mastopatiya haqida gap ketganda, bu 

birikmalar yallig'lanishni kamaytirishda, gormonal muvozanatni ta'minlashda va ko'krakning 

umumiy sog'lig'ini saqlashda rol o'ynashi mumkin [5]. 

Biroq, brokkoli va karam dorilar emas, balki potentsial yallig'lanishga qarshi 

xususiyatlari va boy ozuqaviy tarkibi tufayli ba'zi foyda keltirishi mumkin bo'lgan parhez 

variantlari. Ular turli xil vitaminlar, minerallar va antioksidantlarning manbalari bo'lib, ular 

umumiy salomatlikni qo'llab-quvvatlaydi [7]. 

Mastopatiya holatida og'riq qoldiruvchi vositalar (masalan, ibuprofen yoki 

asetaminofen) kabi gormonal bo'lmagan dorilar ko'krak og'rig'i kabi alomatlarni boshqarishda 

yordam beradi. Bundan tashqari, shifokorlar simptomlarni engillashtirish uchun kechki 

primrose yog'i yoki e vitamini kabi ba'zi oziq-ovqat qo'shimchalarini tavsiya qilishlari 

mumkin. 

Har qanday yangi davolash usullarini yoki dietadagi o'zgarishlarni, shu jumladan 

brokkoli va karamni kiritishdan oldin, ular sizning shaxsiy sog'lig'ingizga mos kelishiga 

ishonch hosil qilish uchun shifokor bilan maslahatlashish juda muhimdir [2]. 

Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, brokkoli tarkibida ko'p bo'lgan sulforafan yallig'lanishga 

qarshi va antioksidant ta'sirga ega bo'lib, ko'krak og'rig'ini engillashtiradi va mastopatiya 

bilan bog'liq shishishni kamaytiradi. Xuddi shunday, karam tarkibidagi indol-3-karbinol 
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estrogen metabolizmini tartibga solish va mastopatiya alomatlarini rivojlanishiga yordam 

beradigan gormonal muvozanat xavfini kamaytirish qobiliyati uchun o'rganilgan. 

Brokkoli va karamni dietaga kiritish mastopatiyadan potentsial foyda olishning oson va 

mazali usuli bo'lishi mumkin. Bu sabzavotlarni salatlarda xom holda iste'mol qilish, garnitür 

sifatida qovurish yoki sho'rvalar va qovurdoqlarga qo'shish mumkin. Umumiy salomatlik va 

farovonlikni qo'llab-quvvatlaydigan ozuqaviy moddalarni muvozanatli iste'mol qilishni 

ta'minlash uchun dietaga turli xil meva va sabzavotlarni kiritish muhimdir. 

Brokkoli va karam mastopatiyani davolashda yordam berishi mumkin bo'lsa-da, 

ovqatlanish o'zgarishiga individual reaktsiyalar farq qilishi mumkinligini yodda tutish kerak. 

Ratsionga jiddiy o'zgartirishlar kiritishdan oldin, ayniqsa, sizda biron bir kasallik bo'lsa, har 

doim shifokor yoki ro'yxatdan o'tgan diyetisyen bilan maslahatlashish tavsiya etiladi [6]. 

Xulosa qilib aytganda, muvozanatli va to'yimli ovqatlanish rejasining bir qismi sifatida 

brokkoli va karamni dietangizga kiritish mastopatiyani davolash va ko'krak sog'lig'ini 

yaxshilash uchun foydali bo'lishi mumkin. Bu sabzavotlar nafaqat taomga mazali qo'shimcha, 

balki sizning umumiy farovonligingizni qo'llab-quvvatlaydigan kuchli ozuqaviy ta'sirga ega. 

Brokkoli va karam kabi to'yimli ovqatlar bilan tanangizni tinglashni, sog'liqni saqlash 

mutaxassislari bilan maslahatlashishni va sog'lig'ingizni yaxshilash uchun sayohatdan 

zavqlanishni unutmang [10]. 

Tadqiqot materiallari va usullari. Biz mastopatiya bilan kasallangan 30-40 yoshdagi 20 

ayolni tekshirdik. Ko'krak bezi anormalliklarining eng yuqori darajasi 30-40 yoshda. Bu 

menopauzadan keyin o'sishda davom etadigan ko'krak saratoni xavfidan farq qiladi. Biz 

o'rgangan ayollarda stressni kamaytirish va ish sifatini yaxshilashda qahvaning rolini 

sub'ektiv ravishda o'rganib chiqdik. Bir vaqtlar metilksantinlar-kofein va teobrominni o'z 

ichiga olgan tabiiy ravishda paydo bo'lgan stimulyator molekulalar sinfi, kakao tarkibidagi 

birikma - fibrokistik mastopatiya alomatlarini kuchaytiradi yoki fibrokistik anormalliklarning 

kattalashishiga olib keladi. Shu bilan birga, ushbu mavzu bo'yicha olib borilgan tadqiqotlarni 

sinchkovlik bilan tahlil qilish metilksantinni rad etishning fibrokistik o'zgarishlarga ijobiy 

ta'sirini aniqlamadi. Metilksantinlarni qabul qilishdan saqlanish hali ham vaqti-vaqti bilan 

tavsiya etiladi, ammo fibrokistik o'zgarishlar bo'lgan ayollar uchun foydasi aniq emas. Biz 

bemorni ko'krakni qo'lda tekshirish, ultratovush, mammografiya va ko'krakni tasvirlash 

hisoboti va ma'lumotlar tizimi (BI-RADS) usullari orqali kuzatdik. Fibrokistik o'zgarishlar 

ayollarning kamida yarmida kuzatiladi va kamdan-kam hollarda ko'krak saratoni rivojlanishi 

bilan bog'liq. Shu bilan birga, yaxshi xulqli ko'krak kasalliklarini tashxislashning asosiy 

ahamiyati yanada jiddiy kasalliklarni, shu jumladan ko'krak saratonini istisno qilishdir. 

Muhokama (xulosalar): Ibuprofen yoki naproksen kabi asetaminofen yoki steroid 

bo'lmagan yallig'lanishga qarshi dorilar (NSAID) ko'pincha ko'krak og'rig'i uchun birinchi 

darajali dorilar hisoblanadi. Ushbu retseptsiz dori-darmonlar odatda engil va o'rtacha ko'krak 

og'rig'ini vaqtincha bartaraf etishda samarali bo'lsa-da, uzoq muddatli, surunkali foydalanish 

potentsial jiddiy yon ta'sirlar bilan bog'liq. Masalan, NSYQV larni surunkali qo'llash 

oshqozon-ichakdan qon ketishiga olib kelishi mumkin (Seager 2001; O'Neil 2012) va jigar va 

buyraklarga zarar etkazishi mumkin (Bessone 2010; Plantinga 2011). Doimiy va kuchli 

ko'krak og'rig'i uchun gormonlarga ta'sir qiluvchi dori-darmonlarni tavsiya qilish mumkin 

(Sugg 2014). 
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Og'iz kontratseptivlari. Kombinatsiyalangan og'iz kontratseptivlari (estrogen va 

progesteron) ba'zida fibrokistik mastopatiya alomatlarini kamaytirish uchun tavsiya etiladi va 

ular estrogen va progesteronning nazorat qilinadigan miqdorini ta'minlash orqali ishlaydi deb 

o'ylashadi (Jons, 2011). Shu bilan birga, ko'krakdagi fibrokistik o'zgarishlar uchun 

kombinatsiyalangan og'iz kontratseptivlarining klinik sinovlari aralash natijalar berdi 

(Leonardi 1997; Karbonaro 2012) [11, 15]. 

Kabergolin. Kabergolin (Dostinex) – bu miyadagi dopamin neyrotransmitterining o'ziga 

xos retseptorlarini faollashtiradigan dori. Ushbu dori ta'siridan biri gipofiz bezida prolaktin 

ishlab chiqarishni inhibe qilishdir (NIH 2012). Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, kabergolin 

ko'krak qafasidagi og'riqni va fibrokistik ko'krak o'zgarishi bilan bog'liq boshqa alomatlarni 

kamaytirishga yordam beradi (Aydin 2010; Castillo-Huerta 2013). Prolaktin darajasining 

pasayishi nima uchun fibrokistik o'zgarishlarni davolashga yordam berishi aniq emas, garchi 

jinsiy gormonlarning gipofiz beziga ta'siri hissa qo'shishi mumkin (Srivastava 2007; Peters 

1984). Kabergolinga o'xshash boshqa dori bromokriptin (Parlodel, Sikloset) deb ataladi. 

Bromokriptin fibrokistik o'zgarishlar natijasida kelib chiqadigan simptomlarni kamaytirishga 

yordam berishi mumkinligi haqida ba'zi dalillar mavjud bo'lsa-da, ba'zi tadkikotlar 

kabergolinning yaxshi ishlashi va kamroq yon ta'sirga olib kelishi ko'rsatilgan (Aydin 2010; 

Castillo-Huerta 2013). Shunga qaramay, ushbu ikkala dori ham og'ir ko'ngil aynish, 

shuningdek nevrologik, psixologik va qon tomir muammolari kabi jiddiy yon ta'sirga olib 

kelishi mumkin (Mayo Clinic 2015b; Jones 2011; Onstad 2013) [12]. 

Tamoksifen. Fibrokistik o'zgarishlar kuchli va surunkali og'riqlarga olib kelganda, 

shifokorlar kuchli tamoksifen preparatini (Nolvadex, Soltamox) buyurishlari mumkin 

(Srivastava 2007; Jones 2011). Tamoksifen ko'krak bezi saratonining ayrim turlarida 

kimyoterapiya bilan birgalikda ishlatiladigan dori sifatida tanilgan. Ko'krak og'rig'i uchun 

Tamoksifenni qo'llash ko'rsatmalarni buzish hisoblanadi va mutaxassis nazorati ostida amalga 

oshirilishi kerak (EBTCCG 2005; Jones 2011). Tamoksifen fibrokistik o'zgarishlarni 

davolashda samarali, ammo sezilarli yon ta'sirga ega va bu kasallik uchun tez-tez 

buyurilmaydi (Vaidyanathan 2002; Onstad 2013; Alvero 2015). Har qanday yangi davolash 

usullarini yoki dietadagi o'zgarishlarni, shu jumladan brokkoli va karamni kiritishdan oldin, 

ular sizning shaxsiy sog'lig'ingizga mos kelishiga ishonch hosil qilish uchun shifokor bilan 

maslahatlashish juda muhimdir [13]. 

Brokkoli va karam xochga mixlangan sabzavotlar oilasiga kiradi, ularning ozuqaviy 

tarkibi va sog'liq uchun foydalari bilan mashhur. Ushbu sabzavotlar, ayniqsa, yallig'lanishga 

qarshi va saratonga qarshi xususiyatlarga ega bo'lgan sulforafan, indol-3-karbinol va 

antioksidantlar kabi birikmalarga boy. Mastopatiya haqida gap ketganda, bu birikmalar 

yallig'lanishni kamaytirishda, gormonal muvozanatni ta'minlashda va ko'krakning umumiy 

sog'lig'ini saqlashda rol o'ynashi mumkin. 

Indol-3 — karbinol (I3C) va diindolilmetan (DIM) brokkoli, karam va gulkaram kabi 

karam oilasiga mansub sabzavotlarda uchraydigan tegishli molekulalardir. I3C organizmda 

metabolizmga uchraydi va biologik faol birikma bo'lgan DIM hosil qiladi. I3C va DIM 

estrogen retseptorlari faollashuvi va estrogen metabolizmini modulyatsiya qilishi mumkin, bu 

xususiyatlar fibrokistik o'zgarishlarda ortiqcha estrogenning ma'lum roliga qarshi turishga 

yordam beradi (Weng 2008; Higdon 2008). Fibrokistik o'zgarishlarni davolash yoki oldini 
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olishda klinik sharoitda na I3C, na DIM o'rganilmagan; shu bilan birga, parhez I3C bilan 

davolangan kalamushlarda fibroadenom chastotasining pasayishi kuzatildi (Kojima 1994). 

Fibrokistik o'zgarishlarni davolashda I3C va DIM ning roli to'g'risida xulosaga kelishdan 

oldin ko'proq tadqiqotlar o'tkazish kerak (Weng 2008) [16]. 

Sog'lom Omega-3 yog ' kislotalari, eikosapentaenoik kislota (EPA) va 

dokosaheksaenoik kislota (DHA) qo'shimchalari tsiklik ko'krak og'rig'ini samarali ravishda 

kamaytirishi va fibrokistik ko'krak o'zgarishi xavfini kamaytirishi mumkin [14]. 

Tasodifiy tekshiruvda tsiklik ko'krak og'rig'i bo'lgan ayollarning bir guruhiga kunlik 

Omega-3 qo'shimchasi berildi, unda 180 mg EPA va 120 mg DHA mavjud. Ushbu guruhda 

Omega-3 qo'shimchasini olgan ayollarda ikki tsikldan so'ng og'riq intensivligi taxminan 42% 

ga kamaydi, Omega-3 qo'shimchasini olmagan ayollarda esa atigi 17% ga kamaydi (Vaziri 

2014). 

Boshqa bir tadqiqotda, qizil qon hujayralarida EPK kontsentratsiyasi eng yuqori bo'lgan 

ayollarda EPK kontsentratsiyasi eng past bo'lgan ayollarga nisbatan fibroadenoma rivojlanish 

xavfi 62% ga kam bo'lgan (Dijkstra 2010). Shunga o'xshash tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, 

qizil qon tanachalarida EPA kontsentratsiyasi eng yuqori bo'lgan ayollarda qizil qon 

tanachalarida Omega-3 kontsentratsiyasi eng past bo'lgan ayollarga qaraganda proliferativ 

bo'lmagan fibrokistik o'zgarishlar xavfi 67% ga kam bo'lgan (Shannon 2009) [15]. 
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