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COOpHHMK COJIEpKHT Hay4dHbIE CTaTbU OTEUECTBEHHBIX U 3apyOEKHBIX aBTOPOB IIO
AKOHOMHWYECKUM, TEXHUICCKUAM, PUI0COPCKIM, FOPHINICCKAM H JIPYTUM HAYKaM.

Muccust HayuyHO-00pa3oBareabHOTO IeKTpoHHOTo XypHaTa «OBPASOBAHUE N HAVKA
B XXI BEKE» coctouT B mojyiepke WHTEpeca dnTarelied K OpUTHHAIBHBIM HCCICAOBAHUSAM H
VMHHOBAI[MOHHBIM TOJX0/IaM B Pa3IMYHBIX TEMATHYECKUX HAMpPaBIIEHUSX, KOTOPbIE CIIOCOOCTBYIOT
PpacpoOCTPaHESHHIO JIyqIlleld OTEYECTBEHHOH U 3apyOe)KHOM MPAKTHKN B MHTEPHET MPOCTPAHCTRE.

IleseBas ayauTOpHs )KypHaJIa OXBaThIBaeT pabOTHUKOB chephl 0OpazoBaHUs (BOCIIUTATENCH,
MeJIaroroB, y4uTened, pyKoBOAUTENeH KpPY>KKOB) U IIKOJBHUKOB, MHTEPECYIOIIUXCS] BOIPOCAMH,
OCBEIIaeMbIMH B KypHAJIE.

Marepuansl MyONUKYIOTCS B aBTOPCKOH peIakiuu. 3a COONIOACHHWE 3aKOHOB 00
WHTEJIEKTyallbHON COOCTBEHHOCTH W 3a COJIEp)KaHUE cTaTeil OTBETCTBEHHOCTh HECYT aBTOPHI
cTateil. MHeHUe peaKIKi MOXKET He COBIAAaTh C MHEHHEM aBTOpOB cTareil. [Ipu ucnoapzoBaHumn

" 3aUMCTBOBAHUU MAaTCpUAJIOB CChUIKA HAa U3/JaHUC 00s13aTe/IbHA.
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AptukoBa Myxaitoxon botupanueBna JIOKTOP IMEJarOTUYECKUX HAYK, JOLEHT
AxwmenoB borupxon PaBimanoBua noktop punocoduu B punonor. Haykax (PhD), moment
barypun Cepreii IleTpoBuu KaH/IUJIAT UCTOPUUECKHUX HAYK, JTOLEHT
berxokanoBa AitHypa MapxabaeBHa TOKTOp rtocodum 1o memaror. Haykam (PhD), moment
bo6poga Jlrogmmta BiragumupoBaa KaHJUJaT TEXHUYECKUX HAYK, JOLEHT
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HembsinoBa JIrommuiia MuxaiiioBHa KaHAuJaT MEIUIIMHCKUX HAYK, JOLEHT
Epemeena Jlroqmuna DMupoBHa KaH1/1aT TEXHUYECKUX HayK, IOIIEHT
XKymanosa @atuma YpaioBHa KaHJUJAT NeJjaroruyeckux HaykK, JOUEHT
3acanpko Koncrantun MiBanoBuu JOKTOP MEIUITMHCKIX HayK, mpodeccop
Konecuuxos Oner Muxaiinosuy KaHauIaT PU3NKO-MaTeMaTHIECKIX HAYK, TOTIEHT
Kopo6Geitnukosa Exatepuna BukropoBna KaHIUAAT SKOHOMHYECKUX HAyK, JTOLEHT
JlannieBa Tarbsina ['eoprueBna KaHJIUJaT SKOHOMUYECKUX HAYK, JTOIIEHT
HoGenp Aprem PoGepToBud KaH/IUJAT IOPUIMIECKUX HAYK, TOTIEHT
Ho3npuna Haranbs AnexkcanapoBHa KaHJIUJIaT MeJarOrMYeCKuX HayK, IOLEHT
Hypxanos Cabut Y3akbaeBud JOKTOP HCTOPHY. HAyK (dsc), cTapImuii HayqHBIA COTPYTHUK
[TaBnoB EBrennii BiianumupoBuy KaHIuAaT UCTOPUYECKUX HAYK, JIOLIEHT
[lerpoBa FOnus BanentuHoBHa KaHIuAaT OMOJIOTUYECKUX HAYK, TOIICHT
[Tonos Cepreit BuktopoBuu JOKTOP IOPUIMYECKUX HayK, TIpodeccop
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PaxmaroBa ®@otuma ["anneBHa TOKTOp rtocoduu 1o megaror. Haykam (PhD), momeHT
TacmanoBa Xwiraryn KenxebaeBHa ToKTOop umocodun mo megaror. Haykam (PhD), momeHT
TabamuukoBa Onbra JIbBoBHA KaHIHUAT SKOHOMHUYECKUX HAYK, JOTCHT
Tropun Anexcanap HukomaeBuy KaHJUJaT reorpaguuecKknx HayK, JTOTECHT
VYpa3zosa Jlapuca KapamoBHa KaH/IUJIaT UCTOPUYECKHUX HAYK, JOLEHT
YcyOanueBa Alinypa AOabIKamapoBHa KaHJAUJIaT COIIMOJIOTMYECKUX HAYK, JOLIEHT
®arraxoBa Onbra MuxaiinoBHa KaHUIaT TEXHUYECKUX HAYK, JOIEHT

XoxueB oxpyx TommynatoBuy  goktop ¢unocoduu (PhD) no rexHuyeckuM Haykam, OIEHT

XynatikynoB Xou JxymaeBud JOKTOP Tearorn4eckux Hayk, mpodeccop
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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 chigaradi
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.
Qurug, shamolli, tutunli yoki sovuq havo ham ko‘z quruqlashishiga sabab bo‘lishi
mumkin. Shuningdek, kompyuter yoki boshga 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 mashglarini bajarib turish;
Ko‘zlarni chang va shamoldan himoyalovchi ko‘zoynak taqish;
Tamaki tutunidan gochish;

Konditsionerning havo oqimi ostida o‘tirmaslik;

Eng ko‘p wvaqt 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 gilinadi:
. Vitaminlar va foydali ozuqgalar

Quruq ko'z sindromida D, B12 va A vitaminlariga boy ozig-ovqatlarni iste’mol
qgilish tavsiya etiladi. Tuxum sarig'i, dukkakli mahsulotlar, apelsin sharbati, sabzi,
ismalog, brokkoli va sariyog' kabi mahsulotlar D va A vitaminlariga boy
manbalardir. Bundan tashgari, sardalya, gizil ikra, skumbriya, ismalog, 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 qovoglariga
10 dagiqaga qo’ying. Kuniga 2-3 marta takrorlang



« Romashka choyi

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

holatini kamaytiradi.

Bir stakan issig suvga bir choy qoshiq quritilgan romashka o'tini ilova giling va 10
daqgiga damlang. So’ngra muzlatgichda sovutib oling. Romashka choyiga bir tutam
paxtani namlang va yopiq ko'zingizga qo'ying, 10-15 dagigaga goldiring. Ushbu

usulni kuniga 3-4 marta go'llashingiz mumkin.
. Arpabodiyon urug’i

Arpabodiyon urug'i ko’zdagi yallig'lanishni kamaytirishga yordam beradi va uning
tinchlantiruvchi xususiyati ko'zlardagi namlikni saglab qolish uchun ishlatilishi

mumkin.

Bir choy qoshig arpabodiyon urug'ini gaynoq suvda 10-15 dagiga davomida
damlang. Bir oz sovishini kuting. So’ngra Paxta yordamida ko'zlaringiz ustiga

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

e Aloe
Aloe ko'zlaringizni kasallikdan himoya giladigan 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. Ortigcha suvni sigib tashlang va ko'zingizga go'ying.15-20
dagiga 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 ilig suvga bir necha tomchi romashka yog'i qo'shing. Aralashtiring va bu
eritmaga toza matoni botirib oling. Uni ko'z qovoglaringizga go'ying va 10 dagiga

kuting. Buni kuniga bir necha marta qo’llashingiz mumkin.
o 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
govoglaringizga yumshog massaj qiling va ularni bir necha dagiga davomida
go'llaringiz mumkin. Yog'ni yuvmang. U teringizga tabiiy ravishda emilsin. Ushbu

jarayonni kuniga 2-3 marta takrorlashingiz mumekin.
« Baliq yog’i

Balig 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 dagigaga qoldiring.
Biroz sovishini kuting. Ikki bo'lak paxtani ko’k choyga cho’ming va uni ko'z
govoglaringizga qo'ying, 10-15 dagiga kuting. Buni har kuni bir necha marta

takrorlashingiz mumkin.
« Issig kompres

Issiq kompresslar Ko‘z qurishi kasalligini uy sharoitida davolashning eng samarali
usullaridan biridir. Issig kompresslar yordamida qurug ko'zlardan xalos bo'lish
mumkin. Toza mato oling va uni bir piyola issig suvga botirib oling. Ortigcha suvni
sigib oling va namlangan matoni 5-10 dagiga davomida yopiq ko'zlaringizga
go'ying. Ushbu usulni kuniga bir necha marta takrorlashingiz mumkin.ii
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