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AHHOTAanMA. XO03UPrd KyH/a IOPAaK-KOH TOMHUP THU3UMHM KaCAUIMKJIAPUHHUHT EHIapHILN
JKaXOH MHUKECHIA KUIIUKA THOOMI Ba WKTUMOHMI MyaMmmora ailaHMOKAa. by XOJaTHHHT acocuii
cababiapu Katopua HOTYFpU OBKATIAHUIIL, )KUCMOHUN (AOJUTMKHUHT KaMalHIIu, JOUMUHN cTpece,
YUKYCH3JIMK, HUKOTUH Ba CIHUPTIA MYMMIIMKIAPHUHT OPTHUKYA UCTEHMOJIM KaOW OMHILIAp MYXHM
axamusitra sra.;fOpak-KOH TOMHUp KacCaJUIMKIAPUHHUHT EHIApPUILIMHUA OJJIMHU OJIMII YYyH COFJIOM
TYpMYII Tap3WHU MAKIUTAHTUPUIL, TYFPU OBKATIAHUII, KUCMOHUH (DAOJTMKHU OMIMPHII Xamja
MYHTa3aM NpOQUIAKTHK TEKIIUPYBIAPHU HYITa KyHuI 3apyp.

Kanur cy3nap:iopak-KoH TOMUP TU3UMH, EHIApHIl, CTPECC, TUMOJAUHAMMUS, aTEPOCKIEPO3,
MEeTabOIHMK CHHAPOM, HOTYFPU OBKATJIAHUII, OKCHJIATUB CTpecc, MPOQPHIAKTHKA, COFJIIOM TYpPMYII
Tap3u
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CURRENT CAUSES OF THE “REJUVENATION” OF CARDIOVASCULAR
DISEASES

Annotation: Currently, the aging of cardiovascular diseases is becoming a serious medical
and social problem worldwide. Among the main causes of this situation, factors such as improper
nutrition, decreased physical activity, constant stress, insomnia, and excessive consumption of
nicotine and alcoholic beverages are of significant importance. To prevent the aging of
cardiovascular diseases, it is necessary to establish a healthy lifestyle, proper nutrition, increase
physical activity, and implement regular preventive examinations.

Keywords: cardiovascular system, aging, stress, physical inactivity, atherosclerosis,
metabolic syndrome, improper nutrition, oxidative stress, prevention, healthy lifestyle
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COBPEMEHHBIE IPUYUHbI «OMOJIOKEHMU S
CEPJEYHO-COCYJUCTHIX 3ABOJTEBAHUI

AHHoTanmsa: B Hacrosiee BpeMsi OMOJIOKEHHE CEpIEYHO-COCYAUCTHIX 3a00sieBaHUM
CTaHOBUTCS CEphE3HON METUIIMHCKON U COLMAIbHOM npobiiemoii Bo BcéM Mupe. Cpean OCHOBHBIX
OPUYUH 3TOW CHUTyatsid Takue (akTOpbl, KaKk HEMpaBUJIbHOE MHTAaHUE, CHIDKEHUE (u3nueckon
aKTUBHOCTH, TIOCTOSIHHBIN CTpecc, OECCOHHUIIA, a TaKXKe Ype3MEpHOE YNoTpeOIeHne HUKOTHHA U
QJIKOTOJIbHBIX HAIMUTKOB, MMEIOT 3HAYMTEIbHOE 3HaueHue. YToObl MpPeJOTBPATUTH OMOJIOXKEHHE
CepACYHO-COCYUCTHIX 3a0osieBaHUIl, HE0OXoauMo (OPMHPOBATH 3A0POBBIA 00pa3 JKU3HH,
NpaBUIbHOE TMUTaHHWE, TMOBBINATH (PU3MUYECKYI0O AKTUBHOCTh UM IPOBOAUTH  PETYJISIPHBIC
npo¢rIakTHYecKue 00CIe0BaHMs.

KuroueBble ci10Ba: cepAeuHO-COCYIUCTasl CUCTEMA, CTApeHHE, CTPECC, TI'MIIOJUHAMMUS,
aTepocKiepo3, MeTaboNMYeCKUi CHHIPOM, HENpaBWIbHOE NHUTAaHWE, OKCHIATHBHBIN cTpecc,
npoHIaKTUKA, 3A0POBBIA 00pa3 KU3HU

Kupum. Xo3upru 3amMoH THOOMETH Ba KaxXOH COFJIMKHU Cakjiall TH3UMM OJIIUJA TypraH
SHI Joi3ap0 MyaMMousapJaH OupH — IOpak-KOH TOMHP THU3UMH KacCaJUIMKJIAPUHUHT EHIapuil
xapaéuuaup. By xonmar cyHrru yH Huwimukiapaa rinodan sMUAEMHONIOTUK y3rapuiuiap (oHuaa
saHaga Kyvaiinu. Wnrapuruna OyHnaid kacayumukiap ¢akar Karra €maarid axolu KaTjaMHu Y4yH Xoc
ne6 xucobnaHap 314, aMMo OyryHru kyHzaa 20 émjgaH ommarad €nuiap opacujaa XaMm apTepual
TUIEPTOHUS, MMOKapJ HIIEMUK KacajUIUTM, apUTMUS Ba XarTo HMH(APKT XOJaTiapu Kain
STUIAETraHu THOOMH JKaMUSATHU JKUIUI TallIBUIITa COMMOK/A. XaJIKapo TaJAKUKOTIIAp, )KyMJIaaH,
Global Burden of Disease (GBD) 2019 narmxanapura kypa, 15-39 ém opanurmaaru maxciap
opacuja I0pak-KOH TOMHUpP KacaJUTMKJIapu Ty(ailiu ro3ara KeiraH Yaumiap COHH Ba HOTHMPOHIIHMK
tunnapu (DALY) Muknopu 6apkapop ycuin TeHAeHIMsIicUra 3ra. AWHUKCA, UKTUCOIUHN JKUXaTAaH
PHUBOYKIJIAHUIN Japa’kacH MacT OYiraH JnaBiamiapaa €luiap COFJMFUTa TabCHpP KWIYBYM OMHUILIAP
Te3NallraH cypbarja opTud OopaérraHu aHMKIaHraH. byHuHr acocuil cababmapunan Oupu
cudaruga ypOaHu3auus *)apaCHIAPUHUHT TE3JALIMIIHN, SKOJOTUK H(IOCIAHUIIHUHT OPTHUILU Ba
OMMaBHH CTPECC XOJATIIAPUHUHT KyNalUIIN TabKUAJAHAIH.

IOpak-KoH TOMHMp THU3MMH KaCAJUIMKJIAPUHUHT €IIApUIIUTAa TabCUP 3TYBUM OMWILIAP KYM
KUppanu Ba Oup-Oupu OunaH yambapuac OornaHraH. bupuHun HaBOaT/na, MHCOHHMHI Xa€T Tap3u
OunaH OOFTUK OMUJUIAp MYXHUM poJ YiHaiau. Xo3upru €nuiap xaéTtuaa >KUCMOHUN (PAoJITTUKHIHT
KaMaluiy (TUIIOJMHAMMSI) KEHI TapKairaH Oynu0, kyminad TaakukoTiap Oy Xolar ropak
daonusTura canOuil TabcUp KYpcaTUIIMHU HcOOTIaraH. MacanaH, AMepHKa KapAHOJIOTHUs
yiommacu (AHA)uunar 2022 #iwnru xucobotuaa €nuiap opacuja xap KyHH KaMmuga 8 coaTaaH
OpPTHK BaKTHM DKPaH OJIIUA YTKA3Ulll, IOpPAK-KOH TOMHP KACAJUIMKJIAPUHHMHT 3pTa PUBOKIAHUILN
OunaH OOFNMMKIMIH KypcaTwiradH. HOTYFpu OBKaTiaHMII XaM MyXUM NaTOr€HETHK OMMJUIapJaH
Ooupu xucobmanagu. Pact-Qpy] MaxCyJlOTIAPUHUHT OMMAJAllyBU, TYHHHraH &rfap Ba TY3HUHT
OpTHKYa HCTEbMOJIM, ca03aBOT Ba MeBalap CTULIMACIUTM — OyJapHUHT Oapyacu JIHIHL
AIMAIIMHYBUHUHT OYy3WIMILINIa, aTepOCKIEpO3 JKapaéHIAPUHMHI HpTa OoluIaHMIIUra cabad
Oynamu. JIyHE COFIMKHM cakjiall TAIIKMJIOTHHUHT MabIyMOTJapura Kypa, IOpak-KOH TOMHD
KaCAJUTMKJIAPUHUHT TaxMuHaH 31 Qousu TYFpugaH-TYfpu HOTYFpU OBKATJIAHUII HaTHXacu
xucobnanamy. lyHuHraek, KymumMya makapiap Ba SHEPreTHK NUMMIMKIAPHUHT KEHI UCTEbMOJIU
XaM OpraHu3MJia OKCHJATHB CTPECCHU KydaWTupaau, Oy 5ca SHIOTENUH XUMOS TH3UMMHU
3anaamTHPAIH.
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Ctpecc, pyxuil 3YpUKUII Ba YHKYCH3IMK XaM IOpak (aoimusTHra >KUAIUN Tabcup
Kypcaragy. Xalkapo ICUXOKApAUOJIOTMK TAIAKUKOTJIApJa aHUKJIAHTaHUJCK, JOMMHUH CTpecc
XoJatuaa OYIUIl CUMIIATHK HEPB TU3MMUHUHT y3IIyKcu3 (aoyutammumura onub kenaau. Hatnxana
aJipeHaJIMH Ba KOPTHU30J TOPMOHJIApU MHUKIOPU IOKOpMIIa0, aprepuan 00CHM KyTapuiaau, HOpak
YPUILIN Te3alaad Ba MUOKap[ daoiausTuaaru sHeprus capdu omaau. by xkapaénmap y30K BakT
JaBOM 93Tca, € opraHu3Mja (YHKUHMOHAN Oy3wInnuIap Kaij 3TWiIMIIM MyKappap Oymamu. Iy
OunaH OuMpra, HUKOTHMH Ba CHMPTIM WYUMIMKIAPHUHT 3apapid TabCUPH XaKUAa XaM ajoxujaa
TYXTanum 3apyp. Emmap opacupa sneKTpoH curaperamapiaH (oiJaiaHMII KYpCaTKHUH KaXOH
Mukécuzna Tobopa ycub Oopmokna. Macanan, EBpomama 18-25 Euummnap opacuaa 351eKTpoH
curapera ucrebmon Kunui 2010 Hunga 5 dousHu Tamkmi 31rad 6ynca, 2022 innna Oy KypcaTkuy
23 ¢ousra errad. HUKOTUH KOH TOMUpPJIapUHU TOPTHPAAU, TPOMO XOoCcHIl Oyl XaBpUHHU OLIHpaan
Ba KHMCJIOPOJ eTKa3u0 OepHIHU Yekiaiau. ByHuHr HaTikacuaa €mapaa apTepuai crasmiiap Ba
MHapKT XoIaTiIapu To0opa KYNPOoK KaiJ STHIMOK/IA.

DKOJIOTUK OMUJIJIAp XaM MHKOp 3THO OYnmaiiuran axamustra sra. AXoJH 314 >KOMJIaIrad
maxapiapia XaBo  MQIIOCTaHMIIMHUHT  IOKOpM  Japaxacu, aiiHukca PM2.5 Ba NO:
KOHIICHTPAtSISICHHUHT OPTHILY, KOH aillaHUII TU3UMHUTa TYFPUAAH-TYFPH Tabcup Kypcatanu. 2021
iunga Lancet sKxypHalIMHUHT TaJKUKOT HaTHOKajJapura kypa, xaBo HQIIOCTAaHUIIN OWIaH OOFIMK
IOPaK-KOH TOMMpP KaCAJUTMKJIApHIAH KeauO YMKKAaH YIMM XoJaTiapu Xap vuimu ayHEé Oyitnua 4,2
MWUIHOH Hadapra ertrad. FOpak-KOH TOMHUP TU3UMH KaCATMKJIAPUHUHT ELIApUIINIA TeHETHK Ba
SMUTCHETUK OMWUIAD XaM MYXUM YpUH TyTagu. ['€HeTHK npenpacrno3ulus — SbHU HPCHU
MOMMIUIMK — ((aonm XaéT Tap3u, cTpecc €KUM OHKOJOTMK TabCUpiap OWiaH KyIIMITaHIa,
KaCAUTMKHUHT 3pTa PHUBOXJIAHHUILUIA TYPTKM Oynaau. ODNUTeHEeTHK TaAKUKOTIAp IIyHU
KypcaTaJuKu, HOTYFpU OBKATJIAHUII €KUM YHKYCH3IHMK HaTHKacuaa opak (aoausTi OuiaH OOFIMK
TeHJIAPHUHT HKCIPECCUACH Y3rapaau, Oy 3ca NaTOreHe3HUHT WIK OOCKUYJIApUHU MAKIAaHTUPAIH.

V36ekucTon Mmconuua XaM Oy TEHIEHIHMANAp Ky3aTHIMOKHA. PecryGmuka COFTHKHE
cakJyiail BasupaUruHUHT 2023 fwirn MabiayMmoTiapura kypa, 30 €mrava Oynran éuuiap opacunaa
apTepuan THIepTeH3us OuinaH pyiixarra onuHrad 6emopinap conu cyurru 10 iunga 2,3 GapaBapra
omrad. by xomatr wmamnakatnaru ypOaHu3atsis, (aOJUIMKHUHT Kamaiumm Ba Qact-dya
MCTEBbMOJMHHUHT Kynaiumy Ounan OorinaHMoKAa. Xalnkapo amanuéraa €nuiapjaa Iopak-KOH TOMHP
KaCAUTMKJIIADUHUHT OJJIMHU oiuil Oyiinuya Oup Karop camapaiu dopaiap KYJUITAaHWIMOKIA.
Macanan, @uunanausga 1970 iwmnnapna Oouutanran “North Karelia Project” moumpacuna
aXOJIMHUHI OBKATJIAHUIL TAPKUOWHU Y3rapTUPHIL, Ty3 UCTEbMOJIMHU KaMaWTHUPUII Ba KHUCMOHMN
(baoTMKHU OLIMPUII OPKAIH IOpAaK KacaJUIMKIapUAaH YIuM xojatiapu 25 Wwil uunja kapuitd 80
¢ousra kamaiiran. Iy Taxxpuda émap opacuna xam camapaiu npopuIakTuka JacTypiapy UILIa0
YUKHII YYYH MyXUM HamyHa Oyna onau.

Emnapna 1opak-KOH TOMUP TH3UMHU KAaCAIIMKIAPUHMHT EIIApUIIK OMIaH GOFIMK sHA Oup
MYXHUM KHUXaT — Oy axOOpOT TEXHOJOTHSUIAPUHUHT IIUAJATIN PUBOXKIIAHUIIY HATH)KACHa r03ara
KeldraH “Iururan runoauHamus”’ (eHoMeHuaup. by XojaT WHCOHHMHTI KyHJANUK >KMCMOHUH
(baoNTUrMHN KeCKUH KaMalTUpajy, IIyHra MOC paBHUIJa MeTaboIuK (HaoTusATHU CycalTHpaau Ba
I0OpaK XamJa TOMHp [J€BOpjapujard aJanTUB peakUuusUlapHM W3JaH 4uKapaad. Macanas,
bpuranusana 2023 iunna yrkasunran Health Data Research UK rtaxmmmura kypa, 18-30 éunum
émap opacuna xadracura xamu 150 makukazaH KaM XapakaTJaHYBUMJIap/a IOpPak-KOH TOMHD
KacaJikiIapyu xaBgu 2,4 Gapobap 10Kopu skaHauru anukiaanrad. Iy 6unan 6upra, cMapTdoH Ba
KOMIIBIOTEP OpKaJIM Yy30K BakT (aonuar oaul® Oopuin HaTwkacuaa OalaHHUHT TaOWUUil KOH
allaHuIIM AUHAMUKacH Oy3min0, nepudeprk KOH TOMUpIApAa TYPFYHIMK Ba MHKPOLMPKYJISATOP
OKUMHMHI [TaCalMIIN KaiJ dTUITaH.

[y 6unan Oupra, riaobayuiantyB mapouTHaa ENUIap opacuia OBKATIAHHII MaIaHUATUHUHT
Y3rapuim Xam Kl canduit Tabcup KypcaTMokaa. JKaxoH COFNMKHU CakJiaml TAllKWUJIOTHUHUHT
2024 itunru xucodotura kypa, 15-29 émnm EmmapHuHr 62 Gousn KyHura kamuaa Oup mapra Tainép
dact-hpyn MaxcyloTIapuHH HCTebMON Kuiaau. By sca opranusmua xonecTepuHHUHT «LDLy»
¢bpakuuscuHu KynatupuO, aprepuain AeBopiapia JUMUJ WHOWIBTPAtSISICUHU [03ara KeaTHPaIH.
[y >xapaéHHUHT UIK O0CKUYMIAEK FHAOTEINH XUMOS TU3UMHU 3audramiaiy Ba KOHHUHT PEOJIOTHK
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xycycusitiiapu Oy3uia oonutaiau. by maropusnonoruk y3rapumuiap KeHHHYAINK I0paK UIIEMUSCH,
apTepUOCKIIEPO3 €KU XaTTO MUOKap MH(PAPKTH YUyH 3aMHH SpaTa/Iu.

Wnmuii xuxatjaH uUcOOTNAHraH siHa Oup HyHamum — Oy OKCHUIATUB CTPECCHUHI 3pTa
[IAKJUTAHUIIKM OuiiaH OOfNMK OynraH ‘“spra Kapuil cuHapoMu aup. By Xomartna €m opranusmiaa
PEaKTUB KHUCIOPOA TYPJAPUHUHT KYNaWUIIM AaHTUOKCHJAHT TH3HUMHHUHI 3au(IUruiaH yCTYH
kenamu. Hatwkana Xyskaiipa MemOpaHanapu, MUTOXOHAPHsUIAD Ba SHAOTEIMHA Ty3WIMMajapuaa
KalTapuiMac MOJICKYJISp ILIMKACTIaHUNUIAp lo3ara kemaaud. Macanan, 'epmanusHuHr MrIoHXeH
yHHUBepcHUTeTH onumiapu 2022 Hungaru TaakukoTiapua 25 émrava 6ynrad énuiapaa niasmaiaru
MaJIOHMANBJCTU Japakacl KaTTaJapHUKUra HucoOatan 1,8 MapTa IOKOpM SKAaHJIMTMHU Kailn
stran. By kypcaTkuu spTa aTeporeH skapaéHIapHMHT OONTAHMIIMIAH Aajonat Gepamu. Emr aBnox
opacuja IICUXOJOTMK OMHIUIAp XaM KaTTa axaMuarra sra. Pyxuil 3ypuKuIl, aenpeccus Ba
VOKTUMOMH M30JIALIUS I0PaK-KOH TOMHP TH3UMHU (DAOTUATHHU TYFPUIAH-TYFpU Oy3aaurad ropMoHal
peakuusiapra caba® Oynmaau. MacanaH, SInoHussHUHT TOKHMO YHHUBEPCUTETH TOMOHHUAAH OJIMO
OopwiraH y30K MyAJaTid Ky3aTyB HaTwkacuga JOMMHUH cTpecc xonatuia Oynran 20-35 éunum
UIITHPOKYMIIApJa KOPTH30J MUKJIOPH HOPMaJiaH UKKH OapaBap IOKOpH OYub, ynapaa Taxukapams,
na0u THIEPTEH3Us Ba IOPAaKHUHT BereTaTHB aucOanaHcH Te3-Te3 yuparad. Ly HykTam HazapiaH,
élapaa pak-KOH TOMUDP KacaJUIMKIApUHUHT Emapuiin (pakat GU3HOoNIoruk €Kku OMOKMMEBUI
sMac, OaJKuM KOMIUJIEKC COLMOOMONIOTUK kapaéH cudatuna HamoéH Oynmamu. By xapaéuna
MHCOHHUHI Xa€T yCiayOM, NCHXOSMOLMOHAJ XOJaTH, HKOJOTMK MYXHMT Ba XaTTO TEXHOJOTHK
MYXUTHHUHT TabCUPH OUP BaKTHUHT Y3MJa MIUTaiad. MaBxya TaAKMKOTIAp IIYHU KYpPCaTMOKIAKH,
arap ymoy oMWIIap MOC paBuIljga Oomkapuimaca, kearycu 20 Hun vumaa ropak-KOH TOMHUP
KaCaJUTMKJIAPUHUHT €1UIap Opacy/ia TapKaJIUIIN KyTUITaHUAaH UKKU OapaBap Kymasy.

X03upru KyHJia I0pak KOH TOMUP TH3UMH KacaJUIMKIApUHH SHT Ky KEITUPUO YuKapa&Tran
Maxcynotiap Oy TpaHc €FM MaxcyJoTiap. Yiap OYKOHJIapla xap KyHH MUHIIa0 ojamiap Xapun
KWJaUral KaHaoJaT MaxcyJoTjiapura, ap30H TOpTiapra, 4MIiciapra, kKoidaca Ba COCHCKayapra
Kymuiaaga. Acnujga TpaHe Epnmap Oy MaxcCyJOTJapHU alHUII MYIJAQTHHU Y3aWTHPUII Y4YyH
KYILIWJIAIH.

PECOYBJIMKA MWIJIUA TUBBUET MAPKA3SUHUHI KAPJIUOJOIUS
BYJMMUJIATA BEMOPJIAPJAH OJHMHITAH CYPOBHOMA HATHXAJIAPU
JTAUATPAMMA KYPUHHUIIIUAJIA

FOPAK-KOH TOMUP KACA/ITUKNIAPUHUHT ELUTA
AOUP KYPCATKUYNAP

20-40 yosh; 10%

41-60 yosh; 20%
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FOPAK-KOH TOMWUP KACANNTUKNAPUHUHT
LUNKOATNAPTA AOUP MACANANAP

Yurakdagi og'riq;

Hansirash; 20% 10%

Sianoz; 10%

Nafas gisishi; 20%

A/B; 40%

FOPAK-KOH TOMWUP KACANNTUKNAPU BUNAH
MABNYM XyYOYANAPOAH KE/ITAH BEMOP/IAP
KECMMUOA

Namangan vil
16%

Toshkent shahar

Sirdaryo vil 34%

6%

Jizzax vil

31% Qoragalpog‘iston

Res
13%

XyJ1oca. IOpak-KoH TOMUpP TU3MMHU KaCAIMKIAPUHUHT €MIapuilyd OYyTyHI'M KyHJa
JKaXOH Ba MWIUIMM MUKECHA XUIIUM MyaMmmora aitnanau. By xomatHuHr acocuii cababmapu —
TUIOAMHAMUS, HOTYFPU OBKATJIAHUIL, CTPECC, YHKYCHU3IHUK, SKOJOTHK H(IOCIaHUII Ba 3apapiu
omaTnapaup. Eimmapaa skucMoHuil (aoITMKHUHI Kamaiiumm Ba (acT-Gya MCTEbMONH JIHIHUL
aIMAIIMHYBUHU Oy3u0, aTepocKiepo3 Ba THUIEPTEH3MSHUHI 3pTa PpUBOXKJIAHMIIMrA cabad
6ynmoxna. Ctpecc Ba rOpMOHAJI MyBO3aHATHUHT Oy3WIIMIIM XaM fopak (aonusTura candbuii Tabcup
KypcaTaau. by Myammora KapIiy Kypamuil y4yH COFJIOM TYPMYII Tap3UHHU MIAKIUTAHTUPHUILL, TYFpU
OBKATJIAHUII Ba )KUCMOHUH (PaOJITUKHU OMIMPHII KaOu MPOPHIAKTHK YOpaTapHH €uiap XaéTHHUHT
aXpanMac KHCMUTa aillIaHTUPUII 3apyp.
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