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UY SHAROITIDA ODDIY FIZIOTERAPIYA USULLARIDAN
FOYDALANISH.

Samandarova Dilfuza Xakimovna

Jizzax viloyati Dustlik Abu Ali Ibin Sino nomidagi
jamoat salomatligi texnikumi maxsus fan ukituvchisi
Usarova Dilorom Bosimovna
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Annotatsiya: Mazkur magolada uy sharoitida go‘llash mumkin bo‘lgan oddiy
fizioterapiya usullarining mohiyati, ularning sog‘ligni saglashdagi o‘rni va amaliy
ahamiyati yoritilgan. Tadgigotda issiglik va sovuglik muolajalari, massaj, nafas mashqlari
hamda harakat terapiyasining organizmga ta’siri tahlil qilinadi. Shuningdek, uy sharoitida
fizioterapiya usullarini xavfsiz va samarali qo‘llash bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab
chigilgan. Magola sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, kasalliklarning oldini olish va
reabilitatsiya jarayonini qo‘llab-quvvatlashda uy fizioterapiyasining ahamiyatini ochib
beradi.

Kalit so‘zlar: fizioterapiya, uy sharoiti, issiglik muolajasi, sovugq muolaja, massaj,
nafas mashglari, reabilitatsiya, sog‘lom turmush tarzi

Zamonaviy tibbiyotda kasalliklarni davolash va ularning oldini olishda fizioterapiya
muhim o‘rin tutadi. Aynigsa, sog‘ligni mustahkamlash va reabilitatsiya jarayonida dori
vositalarisiz yoki ularni minimal darajada qo‘llagan holda davolash usullariga ehtiyoj ortib
bormoqda. Shu nuqtai nazardan, uy sharoitida bajarilishi mumkin bo‘lgan oddiy
fizioterapiya usullari aholi uchun qulay, igtisodiy jihatdan tejamli va samarali hisoblanadi.

Uy sharoitidagi fizioterapiya usullari nafagat yengil kasalliklar va funksional
buzilishlarni bartaraf etishga yordam beradi, balki surunkali kasalliklarda asosiy

davolashni qo‘llab-quvvatlovchi vosita sifatida ham xizmat giladi. Ushbu magolaning
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magsadi — uy sharoitida qo‘llaniladigan oddiy fizioterapiya usullarining ilmiy asoslarini
tahlil qilish va ularni amaliyotga tatbiq etish imkoniyatlarini ko‘rsatishdan iborat.

Uy sharoitida oddiy fizioterapiya usullaridan foydalanish juda samarali bo'lishi
mumkin, chunki bu usullar tabiiy fizik omillarga, mushaklar va bo'g'imlarni cho'zishga,
nafas olish va gon aylanishini yaxshilashga asoslanadi. Professional apparatlar (masalan,
UHF, elektroforez, ultratovush, lazer terapiyasi va boshgalar) yo'q bo'lsa ham, uyda
mavjud vositalar bilan ko'p narsani gilish mumkin. Bu usullar asosan mushak-bo'g'im
og'riglarini yumshatish, gon aylanishini kuchaytirish, mushaklarni mustahkamlash va

umumiy holatni yaxshilash uchun mo'ljallangan.

Muhim eslatmalar va xavfsizlik goidalari:

- Har qganday usulni boshlashdan oldin, albatta shifokor (nevrolog, ortoped,
travmatolog yoki fizioterapevt) bilan maslahatlashing, aynigsa surunkali kasalliklar
(artroz, osteoxondroz, revmatizm), jarohatlar yoki kuchli og'rig mavjud bo'lsa.

- Usullarni muntazam, lekin haddan oshirmay bajaring: kuniga 1-2 marta, 10-30
dagiga.

- Agar og'rig kuchaysa, shish paydo bo'lsa, harorat ko'tarilsa, bosh aylansa, yurak
urishi tezlashsa yoki zaiflik sezilsa — darhol to'xtating va shifokorga murojaat giling.

- Bolalar, homilador ayollar va gariyalar uchun usullar individual bo'lishi kerak —
mutaxassis maslahati majburiy.

- Har bir usulni sekin va ehtiyotkorlik bilan bajaring, nafas olishni nazorat giling

(chuqur va ritmik).

Quyida eng xavfsiz va keng targalgan oddiy usullarni batafsil tavsiflab beraman. Bu
usullar tibbiy adabiyotlar (masalan, LFK - lechebnaya fizkultura) va tajribaga asoslanadi.

Issiqlik va sovuq terapiyasi (Termoterapiya)

Bu usul gon aylanishini yaxshilaydi, og'rigni kamaytiradi va shishni olib tashlaydi.

Issig va sovugni bir kunda almashtirib ishlatmang — birinchi 48 soat sovuq, keyin issiq.
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- Sovuq terapiyasi (Krioterapiya): Yangi jarohatlar, o'tkir og'riglar, shish va
yallig'lanishlar uchun (masalan, burilish, cho'zilish yoki sport jarohatlari).

- Vositalar: Muz paketi (muzni sochiq yoki mato bilan o'rab), muzli suvga botirilgan
sochiq yoki muzlatgichdan olingan muz.

- Qanday qilish: Og'rigli joyga 10-15 dagiga go'ying, har 2-3 soatda takrorlang.
Umumiy muddat: 48 soatgacha.

- Foydasi: Qon tomirlarini toraytiradi, shishni kamaytiradi, og'rigni susaytiradi.

- Ehtiyotkorlik: Teri to'g'ridan-to'g'ri muzga tegmasin (yondirishdan saqglanish
uchun), 15 dagigadan ortiq ushlamang.

- Issiq terapiyasi: Surunkali og'riglar, mushak gotishuvi, bo'g'imlarning qattigligi
uchun (masalan, bel og'rig'i, ba'yin qotishi).

- Vositalar: Issig suvli grelka (38-40°C), issiq suvga botirilgan sochiq, issiq dush
yoki hammom.

- Qanday qilish: 15-20 dagiga go'ying yoki dush gabul giling. Kuniga 2-3 marta.

- Foydasi: Qon tomirlarini kengaytiradi, mushaklarni yumshatadi, toksinlarni
chigaradi.

- Ehtiyotkorlik: Issiglik yuqori bo'Imasin (yondirishdan saglanish), yurak
kasalliklari bo'lsa ishlatmang.

- Kontrastli terapiya: Issiq va sovugni almashtirib (masalan, issiq 2 dagiga + sovuq 1
daqiga, 3-5 tsikl). Qon aylanishini kuchaytiradi, lekin fagat surunkali holatlar uchun.

Terapevtik mashglar (LFK - Lechebnaya Fizkultura)

Bu uy fizioterapiyasining asosiy gismi. Mashqglar mushaklarni mustahkamlash,
bo'g'imlarni harakatlantirish va holatni yaxshilash uchun. Har kuni 10-20 dagiga bajaring,
nafas olishni nazorat giling (nafas olishda harakat, chigarishda dam olish). Mashglar sonini
asta-sekin oshiring.

- Bo'yin va yelka uchun (Kompyuter va telefon foydalanuvchilari uchun, bo'yin
osteoxondrozi):

- Boshingizni oldinga egib, iyagini ko'krakka yaginlashtiring, 5-10 soniya ushlab
turing, keyin orgaga egib garang (har tomonga 8-12 marta). Bu mushaklarni cho'zadi.
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- Boshingizni chap-o'ng tomonga aylantiring (sekin, 360° emas, fagat 180°), har
tomonga 5-8 marta. Qulogni yelkaga yaginlashtirib cho'zish.

- Yelka bilan dumalog harakat: Oldinga 10 marta, orgaga 10 marta. Qo'llarni oldinga
cho'zib, barmoglar bilan "gaychi" harakati.

- Foydasi: Bo'yin mushaklarini yumshatadi, bosh og'rig'ini kamaytiradi.

- Orga va bel uchun (Bel og'rig'i, skolioz, osteoxondroz):

- "Mushuk-sigir" pozitsiyasi: To'rt oyoq ustida turing, organgizni yuqoriga egib
(mushuk kabi), keyin pastga cho'ktirib (sigir kabi) — 8-12 marta. Nafas: Egilganda
chigaring, cho'ktirganda oling.

- Yotgan holatda tizzalarni ko'krakka tortib, qo'llar bilan ushlab 20-30 soniya turing
(3-5 marta). Bu bel mushaklarini cho'zadi.

- "Ko'prik™ mashqi: Yotgan holatda oyoqlarni egib, dumbani yugoriga ko'taring (bel
va dumbani to'g'ri chizigda), 5-10 soniya ushlab turing (10-15 marta).

- Foydasi: Orga mushaklarini mustahkamlaydi, umurtga pog'onasini to'g'rilaydi.

- Tizza va oyoq uchun (Artroz, burilishlar, oyoq og'rig'i):

- Yotgan holatda to'g'ri oyog'ingizni 30-45° ko'taring, 5-10 soniya ushlab turing (har
oyog'iga 10-15 marta). Bu son mushaklarini mustahkamlaydi.

- O'tirgan holatda oyoq barmoglarini o'zingizga tortib, buzoq mushaklarini cho'zing
(20-30 soniya, 5 marta). Oyoqgni aylantirib (soat strelkasi bo'yicha va teskari) — 10 marta.

- Devorga tayangan holda buzog mushaklarini cho'zish: Bir oyog'ingizni orgaga
cho'zib, tovonni yerga bosib 20-30 soniya turing.

- Foydasi: Bo'g'imlarni harakatlantiradi, og'rigni kamaytiradi.

- Qo'l va barmoglar uchun (Tunnel sindromi, artrit):

- Qo'llarni oldinga cho'zib, barmoglar bilan "yumalog" harakat (yumruq qilish va
ochish) — 20 marta.

- Bilaklarni aylantirib, go'llarni yuqoriga-pastga egish (10-15 marta).

Nafas olish va relaksatsiya mashqlari
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- Chuqur gorin nafasi: Qo'Ini goringa qo'yib, 4 soniya nafas oling (gorin ko'tarilsin),
4 soniya ushlab turing, 6 soniya chigaring. 5-10 dagiqa. Foydasi: Stressni kamaytiradi,
kislorodni oshiradi.

- Progressiv. mushak relaksatsiyasi: Mushaklarni navbatma-navbat qisib, keyin
yumshating (oyoqdan boshlab, boshingizgacha).

Tabiiy va go'shimcha omillar

- Quyosh nuri: Ertalab 15-20 dagiga quyoshda turing (D vitamini uchun, lekin
to'g'ridan-to'g'ri quyoshda emas).

- Kontrastli dush: Issiq (38°C) 2 daqgiqa + sovuq (20°C) 1 daqiqa, 3-5 tsikl. Qon
aylanishini kuchaytiradi.

- 1lig tuzli suvda oyoq ushlash: 1 litr suvga 2 osh qoshiq tuz, 15-20 dagiga. Oyoq
shishini oladi.

- Yurish: Kuniga 20-30 dagiga oddiy yurish — eng oddiy fizioterapiya.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, uy sharoitida qo‘llaniladigan oddiy fizioterapiya usullari
sog‘ligni mustahkamlash va reabilitatsiya jarayonida muhim ahamiyatga ega. Ular arzon,
qulay va ko‘pchilik uchun mavjud bo‘lib, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
samarali vosita hisoblanadi.

Uy fizioterapiyasini qo‘llashdan oldin mutaxassis bilan maslahatlashish;

Muolajalarni muntazam, ammo me’yorida bajarish;

Aholiga mo‘ljallangan metodik qo‘llanmalar va treninglar tashkil etish.

Mazkur tavsiyalar uy sharoitida fizioterapiya usullaridan foydalanish samaradorligini

oshirishga xizmat giladi.
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