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Annotatsiya

Qarish — bu organizmning vaqt o‘tishi bilan biologik, fiziologik va biokimyoviy darajada
o‘zgarishlarga uchrashi jarayoni. Qarish jarayonlarining fiziologik mexanizmlari hujayra
darajasidan boshlanib, to butun organizm tizimlarigacha ta’sir ko‘rsatadi. Asosiy
mexanizmlar orasida hujayra metabolizmining sekinlashishi, oksidlovchi stressning ortishi,
DNK va hujayra membranalarining shikastlanishi, gormonlar balansining o°‘zgarishi va
immun tizimining sustlashishi mavjud. Shu mexanizmlar natijasida organlar faoliyati
pasayadi, tiklanish jarayonlari sekinlashadi va kasalliklarga moyillik ortadi. Qarish
jarayonini tushunish, sog‘lom qarish va profilaktik chora-tadbirlarni ishlab chigishda
muhim ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Qarish, fiziologik mexanizmlar, hujayra metabolizmi, oksidlovchi stress,
DNK shikastlanishi, gormonlar, immun tizim, sog‘lom qarish.

AHHOTAUA

CrapeHue — 95TO MPOIECC, MPU KOTOPOM OPTaHU3M TIOJBEPracTcsl OHUOJIOTHYECCKUM,
(GU3MONOTUYECKMM W OMOXMMHYECKUM  HM3MEHEHUSAM C  TEUEHHWEM  BPEMEHHU.
OU3UOIOrMYECKNe MEXaHU3MbI CTApEHUSI MPOSBISAIOTCS HA KIETOYHOM YPOBHE U BIIUSIOT
Ha (PYHKIIMOHMpPOBaHUE BCEeX cUCTeM opranu3Ma. OCHOBHbIE MEXaHU3MbI BKJIOYAIOT
3aMeJIeHne  KJIETOYHOTO  MeTaboiau3Ma, YBEJIMYEHHE OKCHUIATUBHOTO  CTpecca,
noBpexaenue JHK u kimeroynsix MemOpaH, M3MEHEHHE TOPMOHAJILHOTO OajaHca H
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ocnablieHMe WMMYHHOW CHCTEMBL. B  pe3ynbrare 53THX MPOIECCOB CHUKACTCA
(GyHKIIMOHAbHAS aKTUBHOCTh OpPTaHOB, 3aMEIIICTCS BOCCTAHOBJICHWE WM TIOBBIIIACTCS
CKJIOHHOCTH K 3a00sieBanusM. [[oHMMaHe MEXaHU3MOB CTapPEHUS BaXKHO IS TTOICPIKaHUS
3I0POBOTO CTapeHUS U Pa3pabOTKu MPOPUITAKTUHIECKUX MED.

KiroueBnbie cioBa: Crapenue, pu3noIOrHdecKue MeXaHU3Mbl, KJIETOYHBIH METa0O0In3M,
OKCHJIaTUBHBIN cTpecc, moBpexnenue JIHK, ropmMoHsl, "MMyHHas cucTema, 370pOBOE
CTapeHHue.

Abstract:

Aging is a process in which the organism undergoes biological, physiological, and
biochemical changes over time. The physiological mechanisms of aging operate at the
cellular level and affect the functioning of entire organ systems. Key mechanisms include
the slowing of cellular metabolism, increased oxidative stress, damage to DNA and cell
membranes, hormonal imbalance, and immune system decline. These processes lead to
reduced organ function, slower recovery, and increased susceptibility to diseases.
Understanding the physiological mechanisms of aging is crucial for promoting healthy aging
and developing preventive strategies.

Keywords: Aging, physiological mechanisms, cellular metabolism, oxidative stress, DNA
damage, hormones, immune system, healthy aging.

Kirish

Qarish inson hayotining tabiiy jarayoni bo‘lib, u organizmning biologik, fiziologik va
psixologik o‘zgarishlariga olib keladi. Bu jarayon tug‘ilishdan boshlab organizmning barcha
tizimlarida asta-sekin kuzatiladi va inson umrining oxirigacha davom etadi. Hujayralar
darajasida garish metabolik jarayonlarning sekinlashishi, oksidlovchi stressning ortishi va
hujayra membranalarining shikastlanishi bilan ifodalanadi. Shu bilan birga, gormonlar
balansining o‘zgarishi, immun tizimining zaiflashishi va organlar faoliyatining pasayishi
ham garishning muhim belgilaridir. Qarish jarayonini o‘rganish nafaqat biologik asoslarni
tushunishga, balki insonning sog‘lom qarishiga, turli kasalliklarning oldini olishga va hayot
sifatini oshirishga xizmat giladi. Zamonaviy tadgiqotlar garish mexanizmlarini molekulyar
va hujayra darajasida o‘rganishga garatilgan bo‘lib, bu soha biotibbiyot va gerontologiyada
muhim o‘rin tutadi.
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Asosiy gism

Qarilik, keksalik (garish) — organizm hayotining yoshga bog‘liq muayyan bir davri,
mugarrar ravishda yuz beradigan jarayon.A’zo va sistemalarda o‘ziga xos o‘zgarishlar ro‘y
berib boradi, bu esa asta-sekin organizmning hayotga moslashuv imkoniyatlari susayishiga
olib keladi. Odamlarning garilik davri 75 yoshdan keyin boshlanadi (90 yoshdan oshgan
kishilar uzoq umr ko‘ruvchilardir), bu fiziologik Qarilikdir bunda aqliy va jismoniy quvvat,
ma’lum ish qobiliyati, xushchaqchaqlik va atrofga qiziqish saqlanadi. Turli noxush tashqi
va ichki ta’sirotlar barvaqt yoki patologik qarishga olib keladi. Odatda, garishning dastlabki
belgilari odamda yetuklik davridan (shartli ravishda 60 yoshdan) so‘ng boshlanadi. Lekin
aslini olganda, qarish organizmning o‘sishi va rivojlanishi to‘xtagandan keyin sezila
boshlaydi. Masalan, 30—35 yoshlarda biologik jarayonlarning faollik darajasi pasaya
boshlaydi. Qarish turli to‘qima va a’zolarda bir vaqtda boshlanmaydi va turli darajada
kechadi, u organizm hujayralari yashash xususiyatlarining asta-sekin susaya borishidan
iborat. Dastlab qarilik tufayli boshlangan o‘zgarishlar amalda organizmning hayot
sharoitlarining keskin o‘zgarishlariga moslashuvchanlik jarayonini buzmasada, ammo
borabora yosh ulg‘ayib, o‘zgarishlar kuchayganda organizm bunga endi ancha qiynalib
moslashadi. Xususan, bu kasallik davrida, jismoniy va ruhiy zo‘riqishlarda bilinadi. Qarish
jarayoni, birinchi navbatda, yuraktomir va nerv sistemasiga ta’sir qiladi; bunda bir
faoliyatdan ikkinchisiga o‘tish qobiliyati qiyinlashadi. Tormozlanish jarayonining yetarli
bo‘lmasligi nerv sistemasi qo‘zg‘aluvchanligining oshishiga olib keladi, shu tufayli
atrofdagi narsalarga moslanish va javob reaksiyalari sust ishlanib, sekin yo‘qoladi,
emotsional beqarorlik kuchayadi. Qarilik qo‘pincha turli xil surunkali kasalliklar bilan
kechadi, bu barvaqt qarib qolishga olib kelishi mumkin. Umuman yoshga xos o‘zgarishlar
bilan kasallanish o‘rtasida ma’lum darajada bog‘liklik bor. Qarilikda organizmning
moslanuvchanlik va tiklanish imkoniyatlari susayadi, bu — kasalliklarning avj olishiga va
ularning ancha og‘ir o‘tishiga sabab bo‘ladi. Shuning uchun kasallikning oldini olish

barvaqt garishga yo‘l qo‘ymaslikka yordam beradi. Hozirgacha Qarilik sabablari to‘g‘risida
aniq fikr yo‘q, lekin u bir gadar irsiyatga ham bog‘liq. Ba’zi oilalarda uzoq umr
ko‘ruvchilarning nasldannaslga o‘tganligi ma’lum. Ayollarda qarilikning erkaklarga
nisbatan kechroq kuzatilishi genetik apparatning xususiyatlariga va boshgalar omillarga
(mas, ayollarda chekish, spirtli ichimliklar ichish kam) ham bog‘liq bo‘lishi mumkin.
Ma’lumki, qarilik sur’ati turlicha bo‘ladi: ba’zilarda 75—80 yoshda, hatto ancha keyin ham
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turli ishlar bilan shugullanish uchun kuchquvvat va imkoniyat bo‘ladi. Biroq yosh o‘tishi
bilan barcha odamlarda mehnat qobiliyati pasayadi, salga toligadi. Shu sababli, yosh
o‘tganda kishining ahvoli yaxshi bo‘lsa ham og‘ir ish qilmaslik kerak. Qarilik davrida
ovqatlanish, mehnat va dam olish rejimiga qat’iy rioya etish, uxlashdan oldin ozroq sayr
gilish, chinigish muolajalari va boshqalar katta ahamiyatga ega. Biroq chinigish muolajalari
turini va muddatini, albatta, vrach bilan maslahatlashib olgan ma’qul. Aytib o‘tilganlarga
amal qgilish barvaqt garilikning oldini oladi va uning maromida kechishiga, shuningdek,
odamning jismoniy va ma’naviy imkoniyatlarini iloji boricha saqlab qolishga olib keladi.
Qarilik sabablari va sirasrorlarini gerontologiya, ularda kechadigan kasalliklarni esa
geriatriya fani o‘rganadi qarilik tufayli boshlangan o‘zgarishlar amalda organizmning hayot
sharoitlarining keskin o‘zgarishlariga moslashuvchanlik jarayonini buzmasada, ammo
borabora yosh ulg‘ayib, o‘zgarishlar kuchayganda organizm bunga endi ancha giynalib
moslashadi. Xususan, bu kasallik davrida, jismoniy va ruhiy zo‘riqishlarda bilinadi. Qarish
jarayoni, birinchi navbatda, yuraktomir va nerv sistemasiga ta’sir qiladi; bunda bir
faoliyatdan ikkinchisiga o‘tish qobiliyati qiyinlashadi. Tormozlanish jarayonining yetarli
bo‘lmasligi nerv sistemasi qo‘zg‘aluvchanligining oshishiga olib keladi, shu tufayli
atrofdagi narsalarga moslanish va javob reaksiyalari sust ishlanib, sekin yo‘qoladi;
emotsional beqarorlik kuchayadi. Qarilik qo‘pincha turli xil surunkali kasalliklar bilan
kechadi, bu barvaqt garib qolishga olib kelishi mumkin. Umuman yoshga xos o‘zgarishlar
bilan kasallanish o‘rtasida ma’lum darajada bog‘liklik bor. Qarilikda organizmning
moslanuvchanlik va tiklanish imkoniyatlari susayadi, bu — kasalliklarning avj olishiga va
ularning ancha og‘ir o‘tishiga sabab bo‘ladi. Shuning uchun kasallikning oldini olish
barvaqt qarishga yo‘l qo‘ymaslikka yordam beradi. Hozirgacha Qarilik sabablari to‘g‘risida
aniq fikr yo‘q, lekin u bir qadar irsiyatga ham bog‘liq. Ba’zi oilalarda uzoq umr
ko‘ruvchilarning nasldannaslga o‘tganligi ma’lum. Ayollarda qarilikning erkaklarga
nisbatan kechroq kuzatilishi genetik apparatning xususiyatlariga va boshqgalar omillarga
(mas, ayollarda chekish, spirtli ichimliklar ichish kam) ham bog‘liq bo‘lishi mumkin.
Ma’lumki, qarilik sur’ati turlicha bo‘ladi: ba’zilarda 75—80 yoshda, hatto ancha keyin ham
turli ishlar bilan shug‘ullanish uchun kuchquvvat va imkoniyat bo‘ladi. Biroq yosh o‘tishi
bilan barcha odamlarda mehnat gobiliyati pasayadi, salga toligadi. Shu sababli, yosh
o‘tganda kishining ahvoli yaxshi bo‘lsa ham og‘ir ish gilmaslik kerak. Qarilik davrida

ovqatlanish, mehnat va dam olish rejimiga qat’iy rioya etish, uxlashdan oldin ozroq sayr
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gilish, chinigish muolajalari va boshqgalar katta ahamiyatga ega. Birog chinigish muolajalari
turini va muddatini, albatta, vrach bilan maslahatlashib olgan ma’qul. Aytib o‘tilganlarga
amal qgilish barvaqt garilikning oldini oladi va uning maromida kechishiga, shuningdek,
odamning jismoniy va ma’naviy imkoniyatlarini iloji boricha saqlab qolishga olib keladi.
Xulosa

Qarish jarayonlari inson hayotining ajralmas qismi bo‘lib, biologik, fiziologik va
molekulyar darajada ko‘plab o‘zgarishlarni oz ichiga oladi. Hujayralardan boshlab butun
organizmgacha ta’sir etuvchi bu jarayon metabolizmning sekinlashishi, oksidlovchi
stressning ortishi, DNK va hujayra membranalarining shikastlanishi, gormonlar balansining
buzilishi va immun tizimining sustlashishi bilan ifodalanadi. Natijada organlar faoliyati
pasayadi, tiklanish gobiliyati sekinlashadi va turli kasalliklarga moyillik ortadi. Shu bilan
birga, qarish jarayonini o‘rganish, uning mexanizmlarini aniqlash va sog‘lom qarish
strategiyalarini ishlab chigish inson hayot sifatini oshirishda muhim ahamiyatga ega.
Zamonaviy ilmiy tadgiqotlar qarish jarayonini molekulyar va hujayra darajasida
tushunishga yo‘naltirilgan bo‘lib, bu orqali sog‘lom qarish, kasalliklarning oldini olish va
uzoq umr ko‘rish imkoniyatlarini kengaytirish mumkin. Shu sababli garish fiziologiyasi,
gerontologiya va biotibbiyot sohalari insoniyat uchun katta ahamiyatga ega.
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