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Annotatsiya: Ushbu magolada Gonoartroz- tizza bo‘g‘imining keng tarqalgan
degenerativ kasalligining oldini olish va reabilitatsiya qilishning zamonaviy
yondashuvlari tahlil gilinadi. Tadqiqotda kasallik rivojlanishiga olib keluvchi asosiy
omillar, jumladan ortiqcha vazni, gipodinamiya va bo‘g‘imga ortiqcha yuk tushishi
ko‘rib chiqgilgan. Shuningdek, profilaktika choralarining ahamiyati, aynigsa sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish va Davolovchi jismoniy tarbiya (LFK) ning o‘rni
yoritilgan. Reabilitatsiya jarayonida qo‘llaniladigan fizioterapiya, dori vositalari,
massaj, kinezioterapiya va ortopedik vositalarning samaradorligi tahlil qilingan.
Magola yakunida kompleks yondashuv gonoartroz bilan og‘rigan bemorlarning hayot
sifatini yaxshilashda muhim ahamiyatga ega ekanligi asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: Gonoartroz, tizza bo‘g‘imi, profilaktika, reabilitatsiya,
Davolovchi jismoniy tarbiya, fizioterapiya, kinezioterapiya, ortopedik vositalar, og‘riq
sindromi, degenerativ kasalliklar.

Abstract: This article analyzes modern approaches to the prevention and
rehabilitation of gonarthrosis, a widespread degenerative disease of the knee joint. The
study examines the main factors contributing to the development of the disease,
including excess body weight, physical inactivity, and excessive stress on the joint. It
also highlights the importance of preventive measures, particularly the formation of a
healthy lifestyle and the role of therapeutic physical training (exercise therapy, LFK).
The effectiveness of physiotherapy, medications, massage, kinesiotherapy, and
orthopedic devices used in the rehabilitation process is analyzed. The article concludes
that a comprehensive approach plays a crucial role in improving the quality of life of
patients suffering from gonarthrosis.
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AHHoTauMs: B naHHON cTaTbe aHANIM3UPYIOTCS COBPEMEHHBIE MOIXOIbI K
npopuIakTUKE W peaOUuTallMM TOHApPTpO3a — MIUPOKO PaACIPOCTPAHEHHOTO
JIereHepaTUBHOIO 3a00JIeBaHUs KOJIEHHOTO cycTaBa. B mccinenoBaHuu paccMOTpEeHbI
OCHOBHBbIE  (DaKTOpBI, CHOCOOCTBYIOIIME pPa3BUTHIO  3a00JeBaHUs, BKIIOYas
M30BITOYHYIO MAcCy Tela, TUIOJAMHAMUIO U YPE3MEPHYIO Harpy3Ky Ha cycTtaB. Takke
OCBEIIAaeTCs 3HaUeHUE TPOPHUIAKTUUECKUX MEP, 0COOEHHO (POPMUPOBAHMS 310POBOIO
oOpa3za >ku3HU U poiu JeueOHol pusnyeckoit kynbTypsl (JIOK). [IpoananuszupoBana
s dextuBHOCT,  (Pu3MOTEpanuu,  MEAMKAMEHTO3HOTO  JICUCHMS,  Maccaxa,
KUHE3UOTEepanuu W  OPTONEAMYECKUX CPENCTB, MPUMEHSAEMBbIX B IMpoIecce
peabmintanuu. B 3axirouenne 000CHOBaHO, YTO KOMIUIEKCHBIN MOAXO] HMEET BaXKHOE
3HAYEHHE JIJIS YITYUIICHUS KaueCTBa KU3HU MAIMEHTOB C TOHAPTPO30M.

KiaroueBble cjoBa: [oHapTpo3, KOJGHHBIM CycTaB, Mpo(duiiakTHKa,
peabwiuranus, yedeOHas (usmdeckas KyapTypa, (usnoTepanus, KMHE3uoTeparus,
OpTOIEeIUYECKHUE CPEACTBA, O0JIEBOM CUHIPOM, JeTeHEepaTUBHbBIE 3a00JIEBAHMUS.

Kirish: Tizza bo‘g‘imi kasalliklari orasida Gonoartroz eng keng targalgan
degenerativ-distrofik patalogiyalardan biri hisoblanadi. Ushbu kasallik bo‘g‘im
tog‘ayining yemirilishi, suyak to‘qimasining o‘zgarishi va harakat faoliyatining
cheklanishi bilan kechadi. Gonoartroz asosan o‘rta va katta yoshdagi insonlarda
uchrasada, so‘nggi yillarda yoshlar orasida ham ko‘payib bormoqda. Shu sababli,
kasallikni erta oldini olish va samarali reabilitatsiya qilish dolzarb tibbiy muammo
hisoblanadi.

Asosiy qism: Gonoartroz rivojlanishining asosiy omillari

Kasallik rivojlanishiga bir qator omillar ta’sir ko‘rsatadi:

1. Ortigcha tana vazni

2. Kam harakatlilik (gipodinamiya)

3. Jarohatlar va sportdagi shikastlanishlar
4. Modda almashinuvi buzilishlari

Ushbu omillar bo‘g‘im tog‘ayining asta-sekin yemirilishiga olib keladi va
natijada og‘riq hamda harakat cheklanishi yuzaga keladi.

Profilaktika (oldini olish) usullari
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Gonoartrozni oldinini olishda zamonaviy yondashuvlar muhim ahamiyatga
ega:

1. Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish

To‘g‘ri ovgatlanish va muntazam jismoniy faollik bo‘g‘im salomatligini
saglashda muhim omildir. Aynigsa, vaznni me’yorda ushlab turish tizza bo‘g‘imiga
tushadigan yukni kamaytiradi.

2. Jismoniy mashgqlar

Davolovchi jismoniy tarbiya (LFK) mushaklarni mustahkamlash, bo‘g‘im
harakatchanligini oshirish va qon aylanishini yaxshilashga yordam beradi. Doimiy
mashqlar gonoartroz rivojlanishini sekinlashtiradi.

3. Ergonomik yondashuv

Kundalik hayotda to‘g‘ri harakat qilish ( og‘ir yuklarni noto‘g‘ri ko‘tarishdan
saglanish, uzoq vaqt tik turmaslik ) bo‘gimni ortiqcha zo‘rigishdan himoya qiladi.

4. Erta tashxis

Kasallikni boshlang‘ich bosqichda aniqglash davolash samaradorligini sezilarli
oshiradi.

Reabilitatsiya usullari

Gonoartrozni davolashda kompleks reabilitatsiya yondashuvi qo‘llaniladi:

1. Fizioterapiya

Zamonaviy fizioterapevtik usullar ( ultratovush, elektroterapiya, lazer
terapiyasi ) yallig‘lanishni kamaytiradi, og‘rigni yengillashtiradi va to‘qimalarning
tiklanishini tezlashtiradi.

2. Dori vositalari bilan davolash

Og‘riq qoldiruvchi va yallig‘lanishga qarshi preparatlar simptomatik yordam
beradi. Ba’zi hollarda xondroprotektorlar ham qo‘llaniladi.

3. Massaj manual terapiya

Bu usullar mushak spazmini kamaytiradi, qon aylanishini yaxshilaydi va
bo‘g‘im harakatini tiklaydi.

4. Kinezioterapiya

Harakat orqali davolashda bo‘g‘im funksiyasini tiklashda muhim o‘rin tutadi.
Individual dastur asosida bajariladigan mashqlar samaradorligini oshiradi.

5. Ortopedik vositalar

Tizzaliklar, bandajlar va maxsus oyoq kiyimlar bo‘g‘imga tushadigan yukni
kamaytiradi.
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Xulosa: Tizza bo‘g‘imi gonoartrozi insonning hayot sifatini pasaytiruvchi jiddiy
kasallik hisoblanadi. Uni oldini olish uchun sog‘lom turmush tarziga rioya qilish,
jismoniy faollikni oshirish va ortigcha vazndan qochish muhimdir. Zamonaviy
reabilitatsiya usullari esa kasallik rivojlanishini sekinlashtirish, og‘riqni kamaytirish va
bemorning funksional xolatini yaxshilash imkonini beradi. Kompleks yondashuv
orgali gonoartroz bilan og‘rigan bemorlarning hayot sifatini sezilarli darajada oshirish
mumkin.
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