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QARISH JARAYONINING PSIXOFIZIOLOGIK VA EPIGENETIK 

MEXANIZMLARI: NAZARIY TAHLIL VA AMALIY YONDASHUVLAR 

 

Umirov Shaxrizod O‘rol o‘g‘li 

Toshkent amaliy fanlar universiteti magistranti 
 

Annotatsiya. Mazkur maqolada qarish jarayoni zamonaviy gerontologiya, 

psixofiziologiya va epigenetika nuqtayi nazaridan ilmiy jihatdan tahlil qilinadi. 

Tadqiqotda vegetativ nerv tizimi balansi, stress regulyatsiyasi, gormonal muvozanat 

hamda epigenetik modulyatsiya omillarining hujayraviy regeneratsiya va biologik 

yosh dinamikasiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, epigenetik modifikatsiyalar, 

telomerlarning qisqarishi, mitoxondrial disfunksiya va surunkali yallig‘lanish kabi 

qarishning molekulyar-biologik mexanizmlari psixofiziologik omillar bilan o‘zaro 

bog‘liqlikda ko‘rib chiqiladi. Diafragmal nafas olish, tiklanish rejimi va kognitiv-

emotsional boshqaruv strategiyalarining parasimpatik tizim faolligi hamda kortizol 

sekretsiyasiga ta’siri ilmiy manbalar asosida asoslab berilgan. Maqolada epigenetik 

va neyroendokrin regulyatsiyani birlashtiruvchi integrativ model taklif etilib, qarish 

sur’atini sekinlashtirishga xizmat qiluvchi psixofiziologik mexanizmlar 

tizimlashtirilgan. 

Kalit so‘zlar: qarish, epigenetika, regeneratsiya, parasimpatik tizim, kortizol, 

gormonal regulyatsiya, biologik yosh, stress fiziologiyasi. 

Annotation. This article scientifically analyzes aging processes from the 

perspectives of modern gerontology, psychophysiology, and epigenetics. The study 

examines the influence of autonomic nervous system balance, stress regulation, 

hormonal modulation, and epigenetic signaling on cellular regeneration and 

biological age dynamics. Molecular-biological mechanisms of aging, including 

epigenetic modifications, telomere shortening, mitochondrial dysfunction, and 

chronic inflammation, are analyzed in connection with psychophysiological factors. 

In addition, the potential effects of diaphragmatic breathing, structured recovery, 

and cognitive-emotional self-regulation strategies on parasympathetic activity and 

cortisol secretion are substantiated based on scientific sources. The article proposes 

an integrative theoretical model combining epigenetic and neuroendocrine 

regulation mechanisms and systematizes psychophysiological factors contributing 

to the slowing of aging processes. 

Keywords: aging, epigenetics, regeneration, parasympathetic system, 

cortisol, hormonal regulation, biological age, stress physiology. 
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Аннотация. В данной статье процесс старения рассматривается с 

позиций современной геронтологии, психофизиологии и эпигенетики. 

Анализируется влияние баланса вегетативной нервной системы, регуляции 

стресса, гормональной модуляции и эпигенетических механизмов на процессы 

клеточной регенерации и динамику биологического возраста. Молекулярно-

биологические механизмы старения - эпигенетические модификации, 

укорочение теломер, митохондриальная дисфункция и хроническое 

воспаление - исследуются во взаимосвязи с психофизиологическими 

факторами. Особое внимание уделяется влиянию диафрагмального дыхания, 

структурированного режима восстановления и стратегий когнитивно-

эмоциональной саморегуляции на активность парасимпатической системы и 

секрецию кортизола. В статье предлагается интегративная модель, 

объединяющая механизмы эпигенетической и нейроэндокринной регуляции, 

а также систематизируются психофизиологические факторы, способствующие 

замедлению процессов старения. 

Ключевые слова: старение, эпигенетика, регенерация, 

парасимпатическая система, кортизол, гормональная регуляция, 

биологический возраст, физиология стресса. 
 

Kirish 

XXI asrda aholi umr ko‘rish davomiyligining ortishi va demografik qarish 

jarayonining jadallashuvi global miqyosda dolzarb ijtimoiy-biologik 

muammolardan biriga aylandi. World Health Organization ma’lumotlariga ko‘ra, 

2050-yilga borib 60 yoshdan yuqori aholi ulushi sezilarli darajada ortishi prognoz 

qilinmoqda. Bu holat qarish jarayonining mexanizmlarini chuqur o‘rganish, sog‘lom 

qarish konsepsiyasini ishlab chiqish va biologik yoshni boshqarish omillarini 

aniqlash zaruratini kuchaytiradi. 

Qarish uzoq vaqt davomida tabiiy va qaytarilmas biologik jarayon sifatida 

talqin qilingan. Biroq zamonaviy molekulyar biologiya, genetika va 

neyropsixologiya sohasidagi tadqiqotlar qarish jarayonining ko‘plab komponentlari 

modulyatsiyalanishi mumkinligini ko‘rsatmoqda. Xususan, epigenetik mexanizmlar 

- DNK metillanishi, gistonga bog‘liq modifikatsiyalar va gen ekspressiyasining 

tashqi omillar ta’sirida o‘zgarishi - biologik yosh ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir 

ko‘rsatadi (Steve Horvath, 2013). 

MAVZUNING O‘RGANILGANLIGI VA METODOLOGIYASI 

Carlos López-Otín va hammualliflar (2013) tomonidan ilgari surilgan 

“qarishning asosiy belgilari” modeli hujayraviy qarishning to‘qqizta fundamental 

mexanizmini ajratib ko‘rsatadi. Ular qatoriga genom beqarorligi, telomer qisqarishi, 

https://fanlararotadqiqotlar.uz/
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epigenetik o‘zgarishlar, mitoxondrial disfunksiya va hujayra senessensiyasi kiradi. 

Mazkur mexanizmlar organizmning umumiy funksional pasayishiga olib keladi. 

Shu bilan birga, psixofiziologik omillar ham qarish sur’atiga ta’sir ko‘rsatishi 

aniqlangan. Surunkali stress gipotalamo-gipofizar-buyrak usti o‘qi faollashuvi 

orqali kortizol sekretsiyasini oshiradi, bu esa immun tizim susayishi, yallig‘lanish 

kuchayishi va hujayra regeneratsiyasining sekinlashishiga sabab bo‘ladi (Robert 

Sapolsky, 2004). Stress bilan bog‘liq epigenetik o‘zgarishlar uzoq muddatli biologik 

oqibatlarga olib kelishi mumkin. 

Vegetativ nerv tizimi balansi, xususan parasimpatik ustunlik, organizmning 

tiklanish resurslarini faollashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Diafragmal nafas, 

meditatsiya va relaksatsion texnikalar yurak urish variabelligini oshirishi, kortizol 

darajasini pasaytirishi hamda regeneratsiya jarayonlarini qo‘llab-quvvatlashi ilmiy 

tadqiqotlarda qayd etilgan. 

Gormonal regulyatsiya ham qarish mexanizmlarida muhim o‘rin tutadi. 

Qalqonsimon bez metabolizm tezligini belgilaydi, jinsiy gormonlar esa to‘qimalar 

elastikligi, suyak zichligi va kognitiv funksiyalarga ta’sir ko‘rsatadi. Endokrin 

tizimdagi disbalans qarish belgilarining tezlashishiga sabab bo‘lishi mumkin. 

O‘zbek psixologiya maktabi vakillari ham shaxsning psixologik barqarorligi, 

emotsional boshqaruv va ijtimoiy faollikning sog‘lom qarish jarayonidagi 

ahamiyatini ta’kidlaganlar (G‘oziev, 2010; Karimova, 2012). Shaxsning kognitiv va 

emotsional resurslari biologik jarayonlar bilan uzviy bog‘liq holda namoyon bo‘ladi. 

Shu jihatdan qarish jarayonini integrativ - biologik, epigenetik va 

psixofiziologik omillar birligi asosida o‘rganish ilmiy va amaliy ahamiyat kasb 

etadi. Mazkur tadqiqotning maqsadi qarishning molekulyar-biologik asoslarini 

psixofiziologik mexanizmlar bilan bog‘liq holda tahlil qilish hamda sog‘lom qarish 

modelini ilmiy asoslashdan iborat. 

Tadqiqotning ilmiy yangiligi qarish jarayonini epigenetik modulyatsiya va 

vegetativ balans kontekstida tizimli yondashuv asosida ko‘rib chiqishda namoyon 

bo‘ladi. Amaliy ahamiyati esa biologik yoshni barqarorlashtirishga qaratilgan 

profilaktik tavsiyalar ishlab chiqish imkoniyati bilan belgilanadi. 

Qarish - biologik, psixologik va ijtimoiy omillar o‘zaro ta’sirida 

shakllanuvchi murakkab jarayon hisoblanadi. Zamonaviy ilmiy yondashuvlarda 

qarish faqat genetik determinatsiya bilan emas, balki epigenetik modifikatsiyalar, 

neyroendokrin regulyatsiya va psixologik omillar bilan ham izohlanadi (Carlos 

López-Otín et al., 2013). 

Epigenetika gen ekspressiyasining tashqi va ichki signallar orqali 

boshqarilishini anglatadi. Stress darajasi, turmush tarzi, nafas olish xususiyatlari, 
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uyqu sifati hamda hissiy holat organizmning biologik yosh ko‘rsatkichlariga ta’sir 

ko‘rsatishi mumkin (Steve Horvath, 2013; Robert Sapolsky, 2004). 

TAHLIL VA NATIJALAR 

Mazkur tadqiqotning maqsadi qarish jarayonining psixofiziologik va 

epigenetik mexanizmlarini ilmiy manbalar asosida tahlil qilish hamda amaliy 

profilaktik yondashuvlarni tizimlashtirishdan iborat. 

Organizmda ko‘plab to‘qimalar davriy ravishda yangilanadi: 

• Teri hujayralari - taxminan 28 kun;  

• Jigar - 4-5 oy;  

• Suyak to‘qimasi - 8-10 yil.  

Shunga qaramay, qarish belgilari (teri elastikligining kamayishi, energiya 

pasayishi, metabolizm sekinlashuvi) kuzatiladi. Buning asosiy sabablari: 

• Telomerlarning qisqarishi;  

• Mitoxondrial disfunksiya;  

• Oksidlovchi stress;  

• Surunkali yallig‘lanish;  

• Epigenetik o‘zgarishlar;  

• Stress va neyroendokrin mexanizmlar.  

Stress va neyroendokrin mexanizmlar 

Surunkali stress gipotalamo-gipofizar-buyrak usti o‘qi orqali kortizol ishlab 

chiqarilishini kuchaytiradi. Kortizolning uzoq muddatli yuqori darajasi: 

• Kollagen sintezini kamaytiradi;  

• Immun tizimni susaytiradi;  

• Yallig‘lanish jarayonini kuchaytiradi;  

• Hujayra regeneratsiyasini sekinlashtiradi.  

Psixologik barqarorlik va stressni boshqarish qarish sur’atini 

sekinlashtiruvchi muhim omillardan biridir (G‘oziev, 2010). 

Parasimpatik ustunlik va nafas regulyatsiyasi 

Diafragmal nafas (4-2-6 ritm) vagus nervini faollashtiradi va parasimpatik 

tizim ustunligini ta’minlaydi. Bu esa: 

• Yurak urish variabelligini oshiradi;  

• Kortizol darajasini pasaytiradi;  

• Regeneratsiya jarayonlarini kuchaytiradi.  

Vegetativ balansni tiklash organizmning tiklanish resurslarini faollashtirishga 

xizmat qiladi. 

Gormonal regulyatsiya 

Qalqonsimon bez 
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Metabolizm tezligini boshqaradi. Uning disfunksiyasi energiya pasayishi va 

metabolik sekinlashuvga olib keladi. 

Reproduktiv gormonlar 

Estrogen va progesteron teri elastikligi, suyak zichligi va yurak-qon tomir 

tizimiga ta’sir ko‘rsatadi. Gormonal balansning buzilishi qarish belgilarining 

tezlashishiga sabab bo‘ladi. 

1-jadval. 

Amaliy profilaktik model 

Amaliyot Mexanizm Natija 

15 daqiqa diafragmal nafas Parasimpatik faollik Stress kamayadi 

Haftasiga 1 kun tiklanish Hujayraviy regeneratsiya Energiya tiklanadi 

Ertalabki ijobiy kognitiv sozlama Psixologik barqarorlik Kortizol pasayadi 

Toksinlardan saqlanish Endokrin himoya Gormonal balans 

 

XULOSA VA TAKLIFLAR 

Qarish genetik jihatdan qat’iy belgilangan jarayon emas. Epigenetik 

mexanizmlar, stress boshqaruvi, vegetativ nerv tizimi balansi va gormonal 

regulyatsiya biologik yosh ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. 

Psixofiziologik yondashuvlar asosida ishlab chiqilgan profilaktik model 

organizmning tiklanish imkoniyatlarini qo‘llab-quvvatlashga xizmat qiladi. 

Kelgusida biomarkerlar asosidagi empirik tadqiqotlar ushbu yondashuvlarning 

samaradorligini yanada chuqurroq o‘rganish imkonini beradi. 
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Materiallar ko‘chirib bosilganda “Fanlararo ilmiy tadqiqotlar” jurnali manba 

sifatida ko‘rsatilishi shart.  

 

*** 

Tahririyatga yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.  

Ilmiy maqolalar tahririyat tomonidan ko‘rib chiqiladi. Tahririyat a’zolarining 

jurnal ruknlariga mos kelmagan, ko‘rsatilgan talablarga mos bo‘lmagan 

maqolalarni nashr qilmaslik huquqi bor. 

 

*** 

“Fanlararo ilmiy tadqiqotlar” jurnali 05.05.2026-yildan O‘zbekiston 

Respublikasi Raqamli texnologiyalar vazirligi huzuridagi Axborotlashtirish va 

telekommunikatsiyalar sohasida nazorat inspeksiyasi tomonidan 2026-yil 5-may 

sanasida davlat ro‘yxatidan o‘tkazilib, 1564147-sonli rasmiy litsenziya asosida 

faoliyat yuritadi. 

 

*** 

 

 

Yuborilgan maqolalarning barchasi “Antiplagiat” tizimida tekshiriladi. 

Jurnalda nashr etilgan materiallar va ma’lumotlarning to‘g‘riligiga mualliflar 

mas’ul.  

 

 

 

“Fanlararo ilmiy tadqiqotlar” ilmiy-amaliy metodologik jurnali barcha ta’lim 

muassasalari va ilmiy izlanuvchilarni hamkorlikka chorlaydi. 

 

 

 

 
Muassis: “Fanlararo ilmiy tadqiqotlar” MCHJ 

Tahririyat manzili: Toshkent shahar Sergili tumani Yangi Bunyodobod MFY 8-uy 

https://fanlararotadqiqotlar.uz/ 
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