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Annotation: This article analyzes the role of the hippocampus in the process of
memory and learning. The hippocampus is an important part of the central nervous
system, participating in the formation of short- and long-term memory, encoding and
retrieval of information. Studies show that the activity of neurons in the hippocampus
regulates the learning process through neuroplasticity and synaptic strengthening. At
the same time, stress, sleep disorders and psychological factors can negatively affect
hippocampal function. The article discusses the physiological mechanisms of the
hippocampus, its role in learning, and ways to reduce its dysfunction on a scientific
basis.
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AHHOTanus: B gaHHON cTaThe aHANM3UPYETCS POJIb TMIIOKaMIa B IpOLEecce
namsaTH ¥ oOydeHus. ['Mnmokam sBJII€TCS Ba)KHOM 4acThIO LIEHTPAJIbHON HEPBHOMN
CUCTEMBI, y4acTBYIOIIEH B (POPMHUPOBAHUHU KPATKOBPEMEHHOM M JOJTOBPEMEHHOMN
naMsITH, KOJUPOBAaHUU U W3BJIeUeHUH nH(popManuu. MccnenoBanus moKkaspBaoT, 4TO
AKTUBHOCTh HEMPOHOB B TMIIIIOKAMIIE PETYJUPYET MPOLECC OOYUEHHUS] MOCPEICTBOM
HEUPOIUJJACTUYHOCTH M CHHANTUYECKOro ycwieHus. B To Ke Bpems cTpecc,
HapyIICHUs CHA U TICUXOJIOTMYECKUE (PaKTOPbl MOTYT HETATUBHO BIMATH HAa (DYHKIUIO
runmnokamna. B cratbe paccmarpuBaroTcs — (PU3HOJIOTMUECKHE  MEXaHW3MBbI
TUNIOKAMIIa, €r0 pojib B OOYyYEHHUH M CHOCOOBI CHMKEHHUS €ro AUCPYHKIMH Ha
Hay4YHOMN OCHOBE.

KuroueBble cji0Ba: TUOINOKaMII, HaMmsATh, OOydY€HHE, HEHPOIIIACTUYHOCTD,
CHUHAIITHYECKas MIOTCHIMALMs, CTPECC, COH, HEUPOMEANATOP
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Annotatsiya: Ushbu maqolada gipokampning Xotira va o‘rganish jarayonidagi
roli tahlil gilinadi. Gipokamp — markaziy nerv tizimining muhim qismi bo‘lib, qisqa va
uzoq muddatli xotira shakllanishi, ma’lumotlarni kodlash va qayta tiklashda ishtirok
etadi. Tadgigotlar gipokampdagi neyronlarning faoliyati, neyroplastiklik va sinaptik
kuchayish orqali o‘rganish jarayonini tartibga solishini ko‘rsatadi. Shu bilan birga,
stress, uyqu buzilishi va psixologik omillar gipokamp funksiyasiga salbiy ta’sir qilishi
mumkin. Maqgolada gipokampning fiziologik mexanizmlari, o‘rganishdagi roli va
uning disfunksiyasini kamaytirish yo‘llari ilmiy asosda yoritiladi.

Kalit so‘zlar:Gipokamp, xotira, o‘rganish, neyroplastiklik, sinaptik kuchayish,
stress, uyqu, neyrotransmitter
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Kirish Inson miya faoliyati murakkab va ko‘p qirrali tizim bo‘lib, uning asosiy
vazifalaridan biri — xotira va o‘rganish jarayonlarini boshqgarishdir. Xotira — bu
ma’lumotlarni gabul qilish, saqlash va kerak bo‘lganda tiklash qobiliyati bo‘lib, inson
hayoti davomida bilim va tajribani shakllantirishning asosiy omilidir.

Gipokamp — markaziy nerv tizimining muhim strukturasidir va u gisqa muddatli
xotirani uzoq muddatli xotiraga aylantirish, yangi ma’lumotlarni kodlash va eski
ma’lumotlarni esga olish jarayonlarida markaziy rol o‘ynaydi. Tadqiqotlar
gipokampdagi neyronlar faoliyati, sinaptik kuchayish va neyroplastiklik orgali
o‘rganish jarayonining tartibga solinishini ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, stress, uyqusizlik va ba’zi nevrologik kasalliklar gipokamp
funksiyasiga salbiy ta’sir qilishi mumkin, bu esa xotira buzilishi va o‘rganish
jarayonining sustlashishiga olib keladi. Shu sababli gipokampning faoliyati nafagat
neyrobiologiya, balki tibbiyot va psixologiya fanlari uchun ham dolzarb ilmiy
tadgigot mavzusidir.

Gipokamp va xotira turlari

Xotira inson faoliyatining asosiy komponenti bo‘lib, qisqa muddatli va uzoq
muddatli xotira shakllariga bo‘linadi. Qisqa muddatli xotira bir necha soniya yoki
daqiqa davomida ma’lumotni ushlab turadi, uzoq muddatli xotira esa haftalar, oylar
yoki hatto butun hayot davomida saglanishi mumkin. Gipokamp gisga muddatli
xotirani uzoq muddatli xotiraga aylantirish jarayonida markaziy rol o‘ynaydi.

Neyroplastiklik va sinaptik kuchayish

O‘rganish jarayonida gipokampdagi neyronlar o‘zaro yangi sinaptik bog‘lanishlar
hosil giladi. Bu jarayon neyroplastiklik deb ataladi. Sinaptik kuchayish (LTP — long-
term potentiation) neyronlar o‘rtasidagi signal uzatishni kuchaytiradi va yangi
ma’lumotlarning uzoq muddatli xotiraga joylashishiga yordam beradi. Neyroplastiklik
gipokampning moslashuvchanligini ta’minlaydi va o‘rganish samaradorligini oshiradi.

Neyrotransmitterlar va gipokamp faoliyati

Gipokampning faoliyati asosan glutamat, GABA, dopamin va serotonin
neyrotransmitterlari orqali tartibga solinadi. Glutamat eksitator neyronlarni
faollashtiradi, GABA esa neyron faolligini muvozanatlashtiradi. Dopamin va serotonin
motivatsiya, ruhiy holat va o‘rganish jarayonini tartibga solishda muhim rol o‘ynaydi.
Ushbu neyrotransmitterlar  darajasidagi  o‘zgarishlar xotira va o‘rganish
samaradorligiga bevosita ta’sir qiladi.

Stress va uyquning gipokampga ta’siri

Surunkali stress gipokampdagi neyronlarni shikastlaydi, sinaptik kuchayishni
kamaytiradi va xotira buzilishiga olib keladi. Kortizolning yuqori darajasi gipokamp
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hajmini kamaytirishi va uzog muddatli xotira sustlashishiga sabab bo‘lishi mumkin.
Uyqu esa neyroplastiklikni faollashtiradi va xotirani mustahkamlaydi. Shu bois
sog‘lom uyqu va stressni boshqarish gipokamp faoliyatini saqlashda muhim
ahamiyatga ega.

Gipokampni faollashtirish va tiklash yo‘llari

Meditatsiya va ruhiy mashqglar — stressni kamaytiradi va gipokamp faoliyatini
qo‘llab-quvvatlaydi.

Jismoniy faollik — qgon aylanishini yaxshilaydi va neyroplastiklikni
rag‘batlantiradi.

Sog‘lom uyqu rejimi — sinaptik kuchayishni oshiradi va Xxotirani
mustahkamlaydi.

Farmakologik yondashuvlar — dopamin va serotonin darajasini

bargarorlashtirish orgali gipokamp faoliyatini yaxshilaydi.

Bu usullar gipokampning strukturaviy va funksional holatini qo‘llab-quvvatlaydi,
xotira va o‘rganish jarayonini kuchaytiradi hamda nevrologik kasalliklar xavfini
kamaytiradi.

Xulosa: Gipokamp inson miya faoliyatining markaziy qismlaridan biri bo‘lib,
xotira

sinaptik kuchayish va neyrotransmitterlar orgali tartibga solinadi. Qisga muddatli
xotirani uzog muddatli xotiraga aylantirish, yangi ma’lumotlarni kodlash va eski
ma’lumotlarni esga olish jarayonlarida gipokamp markaziy ahamiyatga ega.

Surunkali stress, uyqusizlik va ba’zi nevrologik kasalliklar gipokamp
faoliyatiga salbiy ta’sir giladi, bu esa xotira buzilishi va o‘rganish samaradorligining
kamayishiga olib keladi. Shu sababli, gipokamp faoliyatini qo‘llab-quvvatlash uchun
psixologik va fiziologik yondashuvlar — meditatsiya, jismoniy faollik, sog‘lom uyqu
va farmakologik usullar — muhim ahamiyat kasb etadi.

Gipokampning xotira va o‘rganish jarayonidagi roli tibbiyot va psixologiya
fanlari uchun dolzarb ilmiy tadqiqot mavzusi bo‘lib, uning faoliyatini yaxshilash inson
hayot sifatini oshirish va nevrologik kasalliklar xavfini kamaytirishda muhim
ahamiyatga ega.
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