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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 garish jarayoni zamonaviy gerontologiya,
psixofiziologiya va epigenetika nugtayi nazaridan ilmiy jihatdan tahlil gilinadi.
Tadgiqotda 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 gisqarishi, mitoxondrial disfunksiya va surunkali yallig‘lanish kabi
garishning molekulyar-biologik mexanizmlari psixofiziologik omillar bilan o‘zaro
bog‘liglikda ko‘rib chiqgiladi. 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, garish
sur’atini  sekinlashtirishga xizmat qiluvchi psixofiziologik mexanizmlar
tizimlashtirilgan.

Kalit so‘zlar: qgarish, 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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AHHOTanuA. B [aHHOW cCTaThe MpOLIECC CTApEHUsT PACCMATPUBAETCS C
MO3UIIMN COBPEMEHHOM T'E€pPOHTOJOTHH, TMCUXO(U3UOJIOTUA U SIUTCHETHUKHU.
AHanu3upyeTcsi BIusiHUE OajlaHCa BEreTaTUBHON HEPBHOM CHCTEMBI, PETYISIUU
cTpecca, TOPMOHAIBHOW MOYJISIIIUK U STUT€HETUYECKUX MEXAHU3MOB Ha ITPOLIECCHI
KJIETOYHOW pEereHepanuy U JTUHAMUKY OMOJIOTHYECKOTO Bo3pacTta. MolekyssipHo-
OMOJIOTUYECKHE MEXaHU3Mbl CTApEHUs - OIUTCHETHYECKHE MOJU(PHUKALINH,
YKOpPOYEHUE TEJIOMEpP, MHUTOXOHIpHAIbHAS OUCPYHKIUS W  XPOHHYECKOE
BOCHAJICHUE - UCCIEAYIOTCS BO B3aHUMOCBSI3HM C  TMCUXO(PU3UOIOTHYECKUMU
dakTopamu. Ocob0e BHUMaHUE yAENAETCs BIUSHUIO AradparMaibHOIO JbIXaHMUS,
CTPYKTYPUPOBAaHHOTO pPEXUMa BOCCTAHOBJIEHUSI W CTpaTE€ruidi KOTHUTHUBHO-
SMOIIMOHAJILHONW CaMOPETYJISIIIUM Ha aKTUBHOCTh MapacUMITATUUYECKON CHUCTEMBI U
CEeKpelI0 KopTu3oia. B cratee mnpenjiaraeTcs HHTErpaTHUBHAsA MOJIEIb,
00BEIUHSIONIAs MEXaHU3MbI SITUTCHETHUYECKOW U HEHPOIHIOKPUHHOU PEryIIsIu,
a TaKXKe CUCTEMATU3UPYIOTCS ICUXO(DU3UOTOTHYECKHE PAaKTOPBI, CTOCOOCTBYIOIINE
3aMeJJIEHUIO MPOLIECCOB CTAPEHUSI.

KiaioueBbie cJoBa: CTapeHHue, SIUTEHETHKA, pereneparnus,
napacMMmnaTH4eckass  CUCTE€Ma,  KOPTU30J,  TOpMOHajbHas  peryJisius,
OMOJIOTUYECKHI BO3pacT, (PU3UO0JIOTHSI CTpecca.

Kirish

XXI asrda aholi umr ko‘rish davomiyligining ortishi va demografik garish
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 garish jarayonining mexanizmlarini chuqur o‘rganish, sog‘lom
garish konsepsiyasini ishlab chigish va biologik yoshni boshgarish omillarini
aniglash zaruratini kuchaytiradi.

Qarish uzoq vagt davomida tabily va gaytarilmas biologik jarayon sifatida
talgin gilingan. Birog zamonaviy molekulyar biologiya, genetika va
neyropsixologiya sohasidagi tadqiqotlar garish 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 Lopez-Otin va hammualliflar (2013) tomonidan ilgari surilgan
“qarishning asosiy belgilari” modeli hujayraviy garishning to‘qqizta fundamental
mexanizmini ajratib ko‘rsatadi. Ular qatoriga genom beqarorligi, telomer qisqarishi,
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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
aniglangan. Surunkali stress gipotalamo-gipofizar-buyrak usti o‘qi faollashuvi
orgali 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
ogibatlarga 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
tadqigotlarda gayd etilgan.

Gormonal regulyatsiya ham qarish mexanizmlarida muhim o‘rin tutadi.
Qalgonsimon bez metabolizm tezligini belgilaydi, jinsiy gormonlar esa to‘qimalar
elastikligi, suyak zichligi va kognitiv funksiyalarga ta’sir ko‘rsatadi. Endokrin
tizimdagi disbalans garish belgilarining tezlashishiga sabab bo‘lishi mumkin.

O‘zbek psixologiya maktabi vakillari ham shaxsning psixologik bargarorligi,
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 garish jarayonini integrativ - biologik, epigenetik va
psixofiziologik omillar birligi asosida o‘rganish ilmiy va amaliy ahamiyat kasb
etadi. Mazkur tadgigotning magsadi garishning molekulyar-biologik asoslarini
psixofiziologik mexanizmlar bilan bog‘liq holda tahlil gilish hamda sog‘lom qarish
modelini ilmiy asoslashdan iborat.

Tadgigotning ilmiy yangiligi garish 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 chigish imkoniyati bilan belgilanadi.

Qarish - biologik, psixologik va ijtimoiy omillar o‘zaro ta’sirida
shakllanuvchi murakkab jarayon hisoblanadi. Zamonaviy ilmiy yondashuvlarda
garish fagat genetik determinatsiya bilan emas, balki epigenetik modifikatsiyalar,
neyroendokrin regulyatsiya va psixologik omillar bilan ham izohlanadi (Carlos
Lopez-Otin et al., 2013).

Epigenetika gen ekspressiyasining tashqi va ichki signallar orgali
boshgarilishini 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 tadgigotning magsadi qarish jarayonining psixofiziologik va
epigenetik mexanizmlarini ilmiy manbalar asosida tahlil gilish 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 garamay, qarish belgilari (teri elastikligining kamayishi, energiya
pasayishi, metabolizm sekinlashuvi) kuzatiladi. Buning asosiy sabablari:

« Telomerlarning gisqarishi;

« Mitoxondrial disfunksiya;

« Oksidlovchi stress;

o Surunkali yallig‘lanish;

« Epigenetik o°zgarishlar;

« Stress va neyroendokrin mexanizmlar.

Stress va neyroendokrin mexanizmlar

Surunkali stress gipotalamo-gipofizar-buyrak usti o‘qi orgali kortizol ishlab
chigarilishini kuchaytiradi. Kortizolning uzog 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

Qalgonsimon bez
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Metabolizm tezligini boshgaradi. Uning disfunksiyasi energiya pasayishi va
metabolik sekinlashuvga olib keladi.

Reproduktiv gormonlar

Estrogen va progesteron teri elastikligi, suyak zichligi va yurak-gon tomir
tizimiga ta’sir ko‘rsatadi. Gormonal balansning buzilishi qarish belgilarining
tezlashishiga sabab bo‘ladi.

1-jadval.
Amaliy profilaktik model
Amaliyot Mexanizm Natija
15 dagiqga diafragmal nafas Parasimpatik faollik Stress kamayadi
Haftasiga 1 kun tiklanish Hujayraviy regeneratsiya Energiya tiklanadi
Ertalabki ijobiy kognitiv sozlama Psixologik bargarorlik Kortizol pasayadi
Toksinlardan saglanish Endokrin himoya Gormonal balans

XULOSA VA TAKLIFLAR

Qarish genetik jihatdan gqat’iy belgilangan jarayon emas. Epigenetik
mexanizmlar, stress boshgaruvi, vegetativ nerv tizimi balansi va gormonal
regulyatsiya biologik yosh ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Psixofiziologik yondashuvlar asosida ishlab chigilgan profilaktik model
organizmning tiklanish imkoniyatlarini qo‘llab-quvvatlashga xizmat qiladi.
Kelgusida biomarkerlar asosidagi empirik tadgiqotlar 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 gaytarilmaydi.
[Imiy maqolalar tahririyat tomonidan ko‘rib chiqiladi. Tahririyat a’zolarining
jurnal ruknlariga mos kelmagan, ko‘rsatilgan talablarga mos bo‘lmagan
magolalarni nashr gilmaslik huquqi bor.

**k*

“Fanlararo ilmiy tadqiqotlar” jurnali 05.05.2026-yildan O‘zbekiston
Respublikasi Ragamli 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 tadqigotlar” 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://fanlararotadqiqgotlar.uz/
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O'ZBEKISTON RESPUBLIKASI RAQAMLI TEXNOLOGIYALAR VAZIRLIGI HUZURIDAGI
AXBOROTLASHTIRISH VA TELEKOMMUNIKASIYALAR SOHASIDA NAZORAT INSPEKSIYASI

'YBOXHOMA

Noe1564147

"FANLARARO ILMIY TADQIQOTLAR" MAS'ULIYATI CHEKLANGAN JAMIYAT

OmmaBmii axbopoT BocuTacy fasnart pyinxatuoaH YTkasunraHnurn TyFpucuaari ryBoxHoma

NULIEH31S PEECTPU BYWWYA TAPTUE PAKAMU
C-5669890

CTUP (COMNUK, TYNTOBYNHUHT UOEHTUDUKALIMOH PAKAMU)
312386344

AMAJT KNI MY O,0ATU
05.05.20260aH - - Yekcns

KOWNALLUFAH MAH3WUMU (MOYTA MAH3WUIN)
TouwwkeHT waxpu, Cupranu Tymanu, SHrn byHépnobon Mo, Ceprenu 6a maB3ecwu, 8-yi, 148-xoHafoH

BAKOJAT/IU OPTAH

Ya6ekunctoH Pecriybnukacy Pakamny TexHonorusinap Basupnnria xysypuaars Axéopotnawrvpui Ba
TeNneKoMMyHUKaumsiiap coxacuaa Hasopar uHcnekumsicu

05.05.2026 18:22
TAQDIM ETILGAN SANA




F'yBoxHoMa

Faoliyat turi

OMMaBwit ax6opoT BocUTack cudpatinaa daonnsiTH aMara owmpuLL

KYLUMMYA MABITYMOT/IAP

Ommasuii ax60p0T BOCUTACUHWHI HOMW
Ommasuii ax60p0T BOCUTACUHWUHT TUNN

OMMaBWii ax6opOT BOCUTACUHUHT Typu

TAPKATUIULL XYY, OU BA LWAKNN
Tapkatunui Xyoyav Ba Wwakim
Viloyat

Tapkatnnuw waknm

05.05.2026 18:22
TAQDIM ETILGAN SANA

Qo'shimcha ma'lumotlar

Ne1564147

Fanlararo ilmiy tadqigotlar
0'zbek, rus va ingliz tili

XKypHan

Pecny6nuka Mukécuaa

OHnaiiH




