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MUSHAK OG‘RIQLARI VA ULARNING DAVOLASH USULLARI

Nishonov Muhammadamin Jahongir o‘g‘li
Alfraganus universiteti, Tibbiyot fakulteti,
Davolash yo‘nalishi, 2-kurs talabasi

Annotatsiya: Mushak og‘riglari (mialgiya) turli sabablarga ko‘ra yuzaga kelishi
mumkin, jumladan, ortigcha jismoniy zo‘riqish, surunkali kasalliklar, stress, noto‘g‘ri
ovqatlanish va genetik omillar. Ushbu maqolada mushak og‘riglarining asosiy
sabablarini aniglash, ularning oldini olish hamda samarali davolash usullari yoritilgan.
Mushaklarning sog‘lom ishlashini ta’minlash uchun to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy
mashgqlar, massaj va fizioterapiya muolajalari muhim ahamiyatga ega. Tadgiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, mushak og‘riglarini kamaytirish va ularning oldini olish uchun

kompleks yondashuv talab etiladi.

Kalit so‘zlar: Mushak og‘riglari, mialgiya, fizioterapiya, jismoniy mashqlar,

ovqatlanish, stress, sog‘lom turmush tarzi

Kirish

Mushak og‘riglari (mialgiya) dunyo bo‘ylab ko‘plab odamlarni bezovta giladigan
holatlardan biri bo‘lib, ular ortigcha jismoniy faollik, travmalar, stress yoki turli
kasalliklar natijasida yuzaga kelishi mumkin. Ushbu og‘riglar uzoq davom etishi yoki
surunkali shaklga o‘tishi mumkin, bu esa insonning kundalik hayotiga jiddiy ta’sir
qiladi. Shu sababli mushak og‘riglarining sabablari, diagnostikasi va davolash

usullarini o‘rganish muhimdir. Ushbu maqolada mushak og‘riglarining asosiy

sabablari va ularni bartaraf etish yo‘llari tahlil qgilinadi.

Asosiy gism
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Mushak og‘riglari ko‘pincha quyidagi omillar tufayli yuzaga keladi:

Ortiqcha jismoniy faollik — mushaklarga haddan tashqari zo‘riqish tushganda
ularning tolalari shikastlanib, og‘riq paydo bo‘ladi.

Yomon holatda o‘tirish yoki noto‘g‘ri jismoniy faoliyat — noto‘g‘ri holatda ishlash

yoki o‘tirish mushaklarning haddan tashqari zo‘riqishiga sabab bo‘ladi.

Travmalar va mushaklarning cho‘zilishi — sport bilan shug‘ullanayotganda yoki
tasodifiy holatlarda mushaklarning cho‘zilishi yoki shikastlanishi og‘riq keltirishi

mumkin.

Stress va asabiy taranglik — kuchli stress mushaklarning taranglashishiga olib

keladi va natijada og‘riq yuzaga kelishi mumkin.

Virusli va yallig‘lanish kasalliklari — gripp va boshqa virusli infeksiyalar mushak

og‘riglariga sabab bo‘lishi mumkin.
Mushak og‘riglarini davolashda turli xil yondashuvlar mavjud:

Dorilar va fizioterapiya — og‘riq qoldiruvchi dorilar va fizioterapiya muolajalari

mushak og‘riglarini kamaytirishga yordam beradi.

Issiglik va sovuq terapiyasi — issiq kompresslar mushaklarning bo‘shashishiga

yordam bersa, muzli muolajalar yallig‘lanish va shishishni kamaytiradi.

Massaj va maxsus mashglar — professional massaj mushaklarni bo‘shashtiradi,

cho‘zish mashgqlari esa mushaklarning elastikligini oshiradi.

Sog‘lom ovqatlanish va vitaminlar — magnezium, kalsiy va D vitamini
yetishmovchiligi mushak og‘riglarini kuchaytirishi mumkin, shuning uchun to‘g‘ri

ovqgatlanish muhimdir.

Xulosa
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Mushak og‘riglari turli sabablarga ko‘ra paydo bo‘lishi mumkin va ularni bartaraf
etish uchun har bir bemorga individual yondashuv zarur. To‘g‘ri tibbiy muolaja,
fizioterapiya va sog‘lom turmush tarzi og‘rigni kamaytirishga va mushaklarning
tiklanishiga yordam beradi. Mushak sog‘lig‘ini saqlash uchun muntazam jismoniy
mashgqlar, stressni kamaytirish va to‘g‘ri ovqatlanish tavsiya etiladi. Kelajakda mushak
og‘riglarini davolashga garatilgan yangi tibbiy tadqiqotlar ushbu muammolarni yanada
samarali bartaraf etishga yordam beradi. Mushak og‘riglarini oldini olish va
davolashda muntazam jismoniy mashgqlar, to‘g‘ri ovqatlanish, stressni kamaytirish va
zarur hollarda tibbiy muolajalardan foydalanish muhim ahamiyatga ega. Xususan,
fizioterapiya, maxsus mashglar, issiglik va sovuq terapiyasi kabi muolajalar samarali
natija beradi. Bundan tashgari, tanadagi muhim minerallar va vitaminlarning
yetishmovchiligi mushak og‘riglarini kuchaytirishi mumkinligi sababli, D vitamini,

magniy va kalsiy kabi muhim elementlarga boy ovqatlarni iste’mol qilish zarur.

Shuningdek, mushak og‘riglarini bartaraf etishda shaxsiy hayot tarzi ham katta
rol o‘ynaydi. Uzoq vaqt noto‘g‘ri holatda o‘tirish, jismoniy faollikning
yetishmovchiligi yoki aksincha haddan tashgari yuklama mushaklarga zarar yetkazishi
mumkin. Shu sababli, ergonomik jithatdan to‘g‘ri o‘tirish, tana pozitsiyasini nazorat
qilish va muntazam ravishda cho‘zish mashqlarini bajarish og‘riglarni kamaytirishga

yordam beradi.

Tibbiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, mushak og‘riglarining ba’zi shakllari
genetik omillar yoki surunkali kasalliklar bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin. Shu bois, 0z
vaqtida shifokor bilan maslahatlashish va to‘g‘ri tashxis qo‘yish og‘rigni bartaraf

etishda hal giluvchi ahamiyatga ega.

Kelajakda mushak og‘riglarining oldini olish va davolash bo‘yicha innovatsion
usullar ishlab chiqilishi kutilmoqda. Ilg‘or texnologiyalar va yangi tibbiy yondashuvlar
yordamida mushak kasalliklarini yanada samarali davolash va ularning oldini olish

mumkin bo‘ladi. Shuning uchun, bu sohadagi tadgiqotlarni qo‘llab-quvvatlash,

@ https://scientific-jl.org/obr “1161% > Buoinyck scypnana Ne-64
' Yacmv—3_ @espanp —2025



g q
@ 0BPA30BAHUE HAYKA H HHHOBAIIHOHHBIE WJEH B MUPE NN
= 2181-3187

—

sog‘lom turmush tarziga rioya qilish va kasalliklarni erta aniqlash mushak og‘riglari

bilan bog‘liq muammolarni kamaytirishga xizmat giladi.

Mushak sog‘lig‘ini saglash — insonning umumiy salomatligi va faol hayot tarzini
ta’minlashning muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Shu bois, har bir inson oz
mushaklari uchun muntazam g‘amxo‘rlik qilishi, jismoniy faollikni me’yorida saglashi
va sog‘lom turmush tarzini tanlashi lozim. Faqat shundagina mushak tizimi mustahkam

bo‘lib, uzoq muddat sog‘lom va harakatchan hayot kechirish imkoniyati oshadi.
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