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“QURUQ KO’Z”SINDROMI: PROFILAKTIKA VA DIAGNOSTIKA 
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Annotatsiya. Tezisda hozirgi kunda ko’p uchrayotgan “Quruq ko’z”sindromi kelib 

chiqish sabablari,davolash usullari haqida so’z boradi. 

Kalit so’zlar: “Quruq ko’z”, gul sharbati,romashka choyi, aloe, lavanda yog’i, 

bodring, zaytun yog’i 

“Quruq ko’z” sindromi ko’z kasalliklari orasida tobora yosharib borayotgan 

kasalliklardan biri hisoblanadi.Ko‘zlar doimiy ravishda ko‘z yosh ishlab chiqaradi 

va bu yoshlar ko‘z yuzasini namlantirib turish vazifasini bajaradi. Ko‘z qurishi 

kasalligiga chalingan insonlarda esa yetarlicha ko‘zyosh ishlab chiqarilmaydi yoki 

ko‘z yoshlar ko‘z yuzasini namlantirishga ulgurmay bug‘lanib ketadi. Ba'zilarda har 

ikkisi ham kuzatiladi. Natijada ko‘zlar quruq va qadalayotgandek bo‘laveradi.Ko‘z 

qurishi kasalligi oftalmologlar tomonidan eng ko‘p uchraydigan kasalliklardan biri 

sifatida e'tirof etiladi. 50 yoshdan oshgan 30 foiz odamda bu kasallik kuzatiladi. 

Quruq ko‘zlar sindromi yetarlicha yosh ishlab chiqarilmasligi, ko‘zyoshlar sifati 

buzilishi yoki har ikkalasi tufayli yuzaga kelishi mumkin. Ko‘zyosh ishlab chiqarish 

tizimida biror qism yaxshi ishlamasa ham, shunday muammo kuzatiladi.Ko‘z 

qurishi natijasida ko‘z yuzasida quruqlik va yallig‘lanish kuzatiladi.40 yoshdan katta 

ayollarda, kontakt linza taqadiganlarda va ko‘z jarrohligini boshidan o‘tkazganlarda 

quruq ko‘z sindromi kuzatilishi ehtimoli yuqoriroq hisoblanadi.Bu kasallikka turli 

kasalliklar, insonning tibbiy holati va atrof-muhit ham ta'sir ko‘rsatishi mumkin. 

Quruq, shamolli, tutunli yoki sovuq havo ham ko‘z quruqlashishiga sabab bo‘lishi 

mumkin. Shuningdek, kompyuter yoki boshqa elektron texnikalarga uzoq muddat 

doimiy tikilib o‘tirish ham quruq ko‘z sindromiga olib keladi. Profilaktika uchun 

quyidagi tavsiyalarni berish mumkin: 



  Kompyuter yoki boshqa biror elektron qurilma yonida muttasil ishlashga to‘g‘ri 

kelganda ko‘zlarni tez-tez ochib-yumish mashqlarini bajarib turish; 

 Ko‘zlarni chang va shamoldan himoyalovchi ko‘zoynak taqish; 

 Tamaki tutunidan qochish; 

 Konditsionerning havo oqimi ostida o‘tirmaslik; 

 Eng ko‘p vaqt sarflaydigan xonada havo tarkibini namlantirib turuvchi 

namlantirgichdan foydalanish; 

 Kontakt linzalardan to‘g‘ri foydalanishga alohida e'tibor berish.  

Uy sharoitida davolash uchun quyidagi usullar tavsiya qilinadi: 

 Vitaminlar va foydali ozuqalar 

Quruq ko'z sindromida D, B12 va A vitaminlariga boy oziq-ovqatlarni iste’mol 

qilish tavsiya etiladi. Tuxum sarig'i, dukkakli mahsulotlar, apelsin sharbati, sabzi, 

ismaloq, brokkoli va sariyog' kabi mahsulotlar D va A vitaminlariga boy 

manbalardir. Bundan tashqari, sardalya, qizil ikra, skumbriya, ismaloq, soya kabi 

omega-3 yog’ kislotalariga boy mahsulotlarni ko’proq iste'mol qilishingiz mumkin. 

 Bodring 

Bodring quruq ko'zlarni davolash uchun eng oson va eng yaxshi tabiiy vositalaridan 

biridir.Bodringni yumaloq shaklda bo'laklarga kesib oling. Ularni yopiq 

ko'zlaringizga qo'ying. Ushbu usulni ko'zlaringizni tinchlantirish uchun kuniga 2-3 

marta takrorlashingiz mumkin. 

 Gul sharbati 

Gul sharbati ko‘z qurishi kasalligini oldini olish uchun foydali bo'lgan eng samarali 

usullardan biridir. Bir tutam paxtani gul sharbati bilan namlang va ko'z qovoqlariga 

10 daqiqaga qo’ying. Kuniga 2-3 marta takrorlang 



 Romashka choyi 

Romashka ko'zlardagi yo'qolgan namlikni qaytaradi va ko’zlardagi ilinish 

holatini kamaytiradi. 

Bir stakan issiq suvga bir choy qoshiq quritilgan romashka o'tini ilova qiling va 10 

daqiqa damlang. So’ngra muzlatgichda sovutib oling. Romashka choyiga bir tutam 

paxtani namlang va yopiq ko'zingizga qo'ying, 10-15 daqiqaga qoldiring. Ushbu 

usulni kuniga 3-4 marta qo'llashingiz mumkin. 

 Arpabodiyon urug'i 

Arpabodiyon urug'i ko’zdagi yallig'lanishni kamaytirishga yordam beradi va uning 

tinchlantiruvchi xususiyati ko'zlardagi namlikni saqlab qolish uchun ishlatilishi 

mumkin. 

Bir choy qoshiq arpabodiyon urug'ini qaynoq suvda 10-15 daqiqa davomida 

damlang. Bir oz sovishini kuting. So’ngra Paxta yordamida ko'zlaringiz ustiga 

qo'ying. Kamida 10 daqiqa kuting. Buni kuniga 2-3 marta qo’llang.  

 Aloe 

Aloe ko'zlaringizni kasallikdan himoya qiladigan tabiiy antioksidantdir. Aloe jelini 

oling va uni ko'z qovoqlaringizga surting. Ushbu usulni kuniga ikki marta qo’llang. 

 Lavanda moyi 

Lavanda yog'i ko’zlarni tinchlantiruvchi ta'sirga ega bo'lishi mumkin. Bir stakan 

suvga bir necha tomchi lavanda efir moyi qo'shing. Aralashtiring va bu eritmaga toza 

matoni botirib oling. Ortiqcha suvni siqib tashlang va ko'zingizga qo'ying.15-20 

daqiqa ushlab turing va buni takrorlang. Ushu usulni kunig 3 marta qo’llashingiz 

mumkin.  

 Romashka yog’i 

Romashka efir moyi ko'zlardagi yallig'lanishni kamaytirishga yordam beradi.  



Bir stakan iliq suvga bir necha tomchi romashka yog'i qo'shing. Aralashtiring va bu 

eritmaga toza matoni botirib oling. Uni ko'z qovoqlaringizga qo'ying va 10 daqiqa 

kuting. Buni kuniga bir necha marta qo’llashingiz mumkin.  

 Zaytun yog’i 

Zaytun yog’i ko'zlardagi tirnash xususiyati va yallig'lanishni kamaytirishga yordam 

beradi. 

Barmoqlaringiz uchiga bir necha tomchi zaytun yog’ini oling. Yopiq ko'z 

qovoqlaringizga yumshoq massaj qiling va ularni bir necha daqiqa davomida 

qo'llaringiz mumkin. Yog'ni yuvmang. U teringizga tabiiy ravishda emilsin. Ushbu 

jarayonni kuniga 2-3 marta takrorlashingiz mumkin. 

 Baliq yog’i  

Baliq yog’i iste’mol qilish ham ko’z kasalliklarini oldini olishda samarali 

vositalardan biridir. 

 Ko’k choy ekstrakti   

Ko’k choy ekstrakti ko'zlaringizni tirnash xususiyatini oldini oladi. 

Ko’k choy paketlarini bir stakan issiq suvga soling va 10-15 daqiqaga qoldiring. 

Biroz sovishini kuting. Ikki bo'lak paxtani ko’k choyga cho’ming va uni ko'z 

qovoqlaringizga qo'ying, 10-15 daqiqa kuting. Buni har kuni bir necha marta 

takrorlashingiz mumkin. 

 Issiq kompres 

Issiq kompresslar Ko‘z qurishi kasalligini uy sharoitida davolashning eng samarali 

usullaridan biridir. Issiq kompresslar yordamida quruq ko'zlardan xalos bo'lish 

mumkin. Toza mato oling va uni bir piyola issiq suvga botirib oling. Ortiqcha suvni 

siqib oling va namlangan matoni 5-10 daqiqa davomida yopiq ko'zlaringizga 

qo'ying. Ushbu usulni kuniga bir necha marta takrorlashingiz mumkin.ii 
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