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Bedeni gyzdyrmak peydalymy? BEDENI GYZDYRMAK PEYDALYMY?

Gyzdyryjy serisdeler kesele garsy goresmage yardam edyar,
bedenin dasardan gyzdyrylyan yerine ganyn calt akyp barmagyny,
gan damarlarynyn ginelmegini ((pjiun etmek bilen bedenin
goraglylygyny gqilyclendiryar. Seylede bolsa, olary ulanmaga
garsy gorkezmelerin bar bolyan yagdaylary hem az dal.
Zurnalist Narjan Kasymowa bu barada Myrat Garryyew adyndaky
TDLU-nyn bejeris bedenterbiyesi we saglygy dikeldis
kafedrasynyn midiri, lukmancylyk ylymlarynyn doktoryKerim
Ilmyradow bilen sohbetdes boldy.

— Yapgylary, gyzdyrgyclary (gor¢icnik), gyzgyn suwly wannalary
we beyleki yyladyjy serisdeleri yas cagaly enelerden kop
ulanyan adam yok bolsa gerek?

— Ilkinji nobatda, sagdyn bolsa-da, cagasyny gysyn-yazyn yssy
howaly, Ustesine, yzygiderli yelejiredilmeyan otagda saklayan,
howa sowanda dasary c¢ykarmayan enelerin bardygyna insi cekmek
isleyarin. Seyle eneler cagasy az-kem lsande-de ony gyzgyn
suwly wanna salyarlar, dosine, arkasyna gyzdyrgyc yapyarlar,
yapgy edyarler, grelka goyyarlar.

Elbetde, olaryn bu hereketi nadogrudyr. Berk bedenli c¢aga
giyz-gys pasyllarynda hali-sindi sowuklamayar. Howanyn
sowamagy onun saglygyna oncakly tasir etmeyar. Caganyn
immunitetinin pugta bolmagyny gazanmak lcin bolsa ony dogry
iymitlendirmek yeterlik dal. Dine bir howanyn mayyl glinletinde
dal-de, eysem, yylyn sowuk pasyllarynda-da yylyrak geyindirip,
dasarda gezdirmeli, suw c¢areleri bilen bedenini taplamaly.
Oyde cagany blrép saklamaly dal. Isjen hereketlenmegine péasgel
bermeyén esikleri geydirmeli. Yatanda yenilradk geyindirmeli,
joraplaryny cykarmaly we (stine yukarak yorgan yapmaly. Eger,
bir yasa yetmedik cagajyk dasarda gezelenc¢ edilyan wagtda
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biraz Usan bolsa, onda dessine 0O0ye girmelide, ony gujagyna
alyp yatmaly we yenilrak yorgan bilen bilremeli. Ulurak caga
ilki yyly cay, kompot, kisel ya-da siyt bermeli. Sonra
ellerini we ayaklaryny oncakly gyzgyn bolmadyk suwly legende
saklamaly. Sondan son onufn biraz wagtlap yylyjak yorganyn
asagynda meymirap yatmagyny Upjlin etmeli. Caga az-kem Usande
kate onun bedenini owkalamak yeterlik bolyar. Caganyn endamy
asa sowayanda-da ony gyzgyn suwa salmakdan saklanmandyr.

— Caga sowuklanda yyladyjy serisdeleri nahili ulanmaly?

— Bedenin temperaturasy yokarlananda yyladyjy serisdeleri
ulanmaly daldigini ilki bilen bellemelidiris. Birinjiden,
cagajygyn gyzdyrmagy onun bedeninin infeksiyalara garsy gorese
girisendigini habar beryar. Ikinjiden, dasardan berilyan
gyzgynlyk gaynaglama hadysasyny gquyclendirip, bedenin
temperaturasynyn has yokarlanma gyna getirip bilyar. Aslynda 1
yasa yetmedik cagalarda gyzdyryjy serisdeleri 6y sertlerinde
ulanmak maslahat berilmeyar. Sebabi caga bedenjiginde olara
nahili jogap tasirinin (reaksiya) ylize cykjakdygy belli dal.
Allergiya meyillilikli, atopiki dermatitden, obstruk tiw
bronhitden ejir c¢ekyan, endamyna oOrgin Oren, yara c¢ykan
cagalaryn bedenini gyzdyrgyjyn vyada diziminde gorcgisa
kilkesini saklayan yapgylaryn komegi bilen gyzdyrmakdan
saklanmaly. Beyleki vyapgylary hem lukman bilen
maslahatlasypulanmaly. Ddse we onurgalyga yapgynyn
yapylmayandygyny yatda saklamaly. Gury, c¢cygly we melhemli
yyladyjy yapgylar (kompres) tapawutlandyrylyar. Cygly yapgy 4
gatdan ybarat bolup, uUstkigatlak onun asagyndakydan 1-2 sm
uzyn bolmaly. In gysga icki gatlak, yagny, 1:1 gatnasykda suw
gosulan 70 gradusly spirte yada yarym litr suwa 2 nahar cemce
kamfora yagy gosulan ergine o6llenen 8-10 gatly hasa gyzdyryar.
Onun Gstini ortyan ikinji gatlak — polietilen haltajyk yada
mumlanan kagyz (wosanka) yapgynyn dizimindaki spirtin, kamfora
yagynyn dasary cykman, endama sinmegini Upjun edyar. Ikinji
gatlagyn Ustinde goyulyan galynrak pamyk bolejigi dcginji
gatlagy emele getiryar. In Ustindaki gatlak — hasa dany



yapgyny berkidyar. Hasaderek kicijik yaglyk ulansanhem bolyar.
Cygly we melhemli yapgylar gijelerine, gury yapgylar, yagny
gyzdyrylyp, hasaya-da kicijik yaglyga dolanan pamyk bdlejigi
gundizlerine ulanylyar.

Ayaklar Uc¢in gyzgyn wannalar udsgiryan, burny dykylan caganyn
yagdayyny yenillesdiryar. Wannadaky suw c¢aganyn ayaklaryny
dyzyna cenli 6rtmelidir. Suwun temperaturasy 450 C-dan yokary
bolmaly daldir. Gyzgyn suw bilen onun uUstini yetirip durmakdan
saklanmaly. Sebabi nace atiyacly bolsanda, c¢agajygyn
ayaklaryny yakmagyn mimkin. Wannanyn kabul edilyan wagty 15
minutdan koépe cekmeli daldir. Allergiya meyillilik bolmadyk
uly yasly cagalar ldc¢in niyetlenen wanna biraz gorgisa
kiilkesini gosup bolyandyr.

Gury Uusglilewikde we burun dykylmada gyzgyn suwun ya-da
copantelpegin demlemesinin bugundan dem almak (ingalyasiya)
peydalydyr. Caganyn bugdan dem alyan gaby oncakly uly bolmaly
daldir. Seyle maksat bilen legeni, pitini dal-de, caynegi yada
kicirak okarany ulanmaly. In gowusy, c¢aganyn bugdan dem
almagyny upjin edyan ingalyator enjamyny edinmeli.

— Dermanlyk osiimliklerin melhemliklerini, yaglary yapgy
gorniisinde ulanmak maslahat berilyan keseller bar..

— Dem alys yollarynyn kesellerinde, meselem, bronhitde,
pnewmoniyada torsugyn, tyulenin, gotanyn, gulanyn yagy komek
edyadr. Yagy biraz gyzdyryp, 6-8 gatly hasanyfn Ustine
yayratmaly. Yapgyny agsam syrkawyfi dés kapasasynyfi yokarky
bolegine 0n we arka tarapdan yapyp, kicijik yaglyk bilen
berkitmeli hem-de ta dan atyanca saklamaly. Bejergini 2-3
ginlap yzygiderli gaytalamaly.

Gulaklaryn gaynaglamagy bilen hasiyetlendirilyan otitde
gabygyndan arassalanan we ownuk dogralan sogany 1-2 gatly hasa
dolap, yzaly yere yapmak maslahat berilyar. Bu keselde
cakjagunduz (kastor, silirgi) yagynyn, suw we kamfora yagy On
gorkezilen mocberde garylyp tayyarlanan erginin yapgysy hem
ofiat komek edyar. Yagy hasa sifdirip yapmaly.

Angina (basyk) keselinin bejergisinin tasirini yokarlandyryan



yapgylary bedenin temperaturasy kadaly yagdayda bolanda
ulanmaly. Yapgyny 6nki gorkezilen usulda boynui 6fi tarapyna
yapmaly. Gowsagrak diwlen yaglyk yada hasa bilen berkitmeli.
Yyladylan semmdnif yapgysy hem anginada gaynaglama hadysasyny
gowsadyar. Yapgylary 3-4 giinldp yzygiderli ulanmaly.
Gyzgynlygyn tasirini uzak wagtlap (1-2 sagat) saklamak talap
edilyan yagdaylarda gury we c¢ygly yapy (priparka) ulanylyar.
Gury vyapylar dirli gornisli we ululykly haltajyklary
gyzdyrylan cageden vya-da kilden doldurmak arkaly
tayyarlanylyar. Cygly vyapgylar silanin danelerinden
tayyarlanan sileden ybaratdyr. Sileden doly haltajygy sykyp,
bedenifi agyryan yerlerine vyapyarlar. Ustinden polietilen
haltajyk ya-da mumlanan kagyz yapylanda cygly melhem uzak
wagtlap sowamayar. Cygly yapgynyn gyzgynlygy gurusyndan pesrak
(50-600C) bolmaly.

Adamlaryn arasynda yorginlilik bilen ulanylyan gyzdyryjy
serisdelerin yenede biri suwly we elektriki grelkalardyr.
Suwly rezin grelkalar yarymyna c¢enli suwdan doldurylyar.
Suwsuz bolegini gysyp, ic¢indaki howany c¢ykarmak hoékmandyr.
Grelkany ulanmazdan o6n agzyny berk yapmaly we suwun
akmayandygyna g6z yetirmek lc¢in dykyly tarapyny asaklygyna
tutup, biraz wagtlap saklamaly. Sonra ta gurayancga supirip,
suplrgije dolamaly we agyryan yere goymaly. Derinin yanmagynyn
onini almak Uc¢in bedene deslapdan yag ya-da wazelin calmaly.
Grelkany ta sowayanca ayyrmaly

— Hassahanada, sypahanada fizioterapewtiki gyzdyryjy
serisdeler nahili yagdaylarda ulanylyar? Olary ulanmaga garsy
gorkezmeler barmy?

— Esasy gyzdyryjy fizioterapewtiki emlere parafin, ozokerit
bejergisi degislidir. Bejeriji palcgyklaryn hem yyladyjy
serisde hokminde ulanylyan birnace gornisi (meselem, Mollagara
melhem palcygy) bardyr. Olar esasan dayanc-hereket ulgamynyn
kesellerinde we sikeslerinde (artrit, artroz, sinklerin
dowilmegi, c¢ykyklar, baglayjylaryn we muskullaryn
sikeslenmegi), cetki nerw ulgamynyn kesellerinin (newrit,



radikulit, newralgiya) gowsan dowrinde, dem alys yollarynyn
kesellerinde (dowamly bronhit, dowamly pnewmoniya), dowamly
gastritde, asgazanyn we on iki barmak iceganin bas keselinde
(gan akmalar yok bolan yagdaylarda), dowamly holesistitde,
jyns agzalarynyn dowamly gaynaglama kesellerinde, deri
kesellerinde (tenneli demrew, neyrodermit, dermatoz), tyg
yzlarynda (rubes), yanyklaryn we sowuk urmalaryn galyndy
yagdaylarynda, trofiki baslarda, gulak, burun, bokurdak
kesellerinde, garyn boslugynda gecirilen operasiyadan son
emele gelen seplesmelerde ulanylyar.

Gyzdyryjy fizioterapewtiki emleri gecirmage garsy gorkezmeler
hem az dal. Islendik keselin yiti doéwrinde, irinli
hadysalarda, gan akmalarda, sikes alnan ilkinji gunlerde,
yiregin isemiya keselinde, dartgynly stenokardiyanyn III
funksional we ondan yokarky derejelerinde, dowamly
glomerulonefritde, ganazlykda, yokang kesellerde, bagyr
serrozynda, duwlinli zobda, tireotoksikozda, we getodamar
bozulmalarynda (disfunksiya), yumurtgalyklaryn kistasynda
(suwly haltajyk), taze doremelerde, ayallarda gowrelilik we
emdirilyan doéwirlerde yyladyjy serisdelerin koémegi bilen
bedeni gyzdyrmak mas lahat berilmeyar. 0y sertlerinde ulanyp
bolyan gyzdyryjy serisdeleri peydalanmazdan on degisli
barlaglardan son lukman bilen maslahatlasmak artykmaclyk
etmez. Ylayta-da, kic¢i yasly cagalarda, garran we gartasan
adamlarda gyzdyryjy serisdeleri atiyacly ulanmaly. Medisina



