“Buyuk meros: Tarix, madaniyat va milliy qadriyatlar” mavzusidagi xalqaro ilmiy-amaliy
konferensiya doirasida “Vatan iftixori” ilmiy-amaliy ko‘rik tanlovining ilmiy maqolalar to‘plami
3-gism

STRESS VA IMMUN TIZIMI: FIZIOLOGIK TA’SIRI VA KASALLIKLAR
BILAN BOG’LIQLIGI

Hakimjonova Shaxina
Osiyo xalgaro universiteti 2-bosqgich talabasi

Annotatsiya: Ushbu maqgolada stress va immun tizimi o ‘rtasidagi murakkab bog ‘liglik
tahlil gilinadi. Stress organizmning gomeostazini buzib, gipotalamus-gipofiz-buyrak usti
(HPA) o‘qi va simpatik asab tizimi orqali immun javobga ta’sir ko ‘rsatadi. O ‘tkir stress
immun tizimni gisqa muddatga faollashtirishi mumkin, birog surunkali stress immun
funksiyalarni susaytirib, virusli infeksiyalar, autoimmun kasalliklar va yallig ‘lanish
jarayonlarini kuchaytirishi aniglangan. Tadqgiqotlar shuni ko ‘rsatadiki, stress darajasining
oshishi T-hujayralar sonining kamayishi, sitokinlar balansining buzilishi va antioksidant
himoyaning zaiflashishiga olib keladi. Shuningdek, maqolada stressni boshgarish usullari
va immun tizimini mustahkamlashga garatilgan strategiyalar tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: Stress, immun tizimi, kortizol, surunkali stress, autoimmun kasalliklar,
virusli infeksiya, yallig ‘lanish, HPA o ‘qi.

AHHOTANUA: B OanHOU cmamve aHATUSUPYEMCS CAONCHASL B3AUMOCESA3b MedHCO)
cmpeccom u uMMyHHOﬁ cucmemou. Cmpecc Hapyuiaem comeocnas opeanusma u eiausient Ha
UMMYHHBIIL Omeem uepe3 eunomanamo-eunogusapro-waonoveuynurxogyro (HPA) ocv u
cumnamuyeckylo HepeHyio cucmemy. Ocmpoe 6030eucmeue cmpecca MoMcenm 6pemMeHHO
akmueupoeanv UMMYHHYIO Ccucmemy, HO XPOHMHGCKUIZ cmpecc nooasssem UMM)YHHbLE
@yHKYUU, YBeauuusas pPuck BUPYCHbIX UH@eKyull, aymouMMYHHbIX 3a001esanull u
60CNAJIUMEIIbHBIX NPOoUECCos. HUccneoosanus nokasvsledarom, umo NnoevlUEeHHbIU YPOBEHb
cmpecca npueoéum K CHUDCEHUIO Koauvecmea T-memox, ()uc6ajzchy YUMOKUHOB U
ocnabaeHu aHmMuoKCUOAHMHOU 3auumasl. B cmamwve maxorce pacemampuearonics Memoowl
ynpasienHusl cmpeccom u cmpamecuu YKpenjieHusl MMM)/HHOLZ cucmemasl.

Kuawuessble cioBa: Cmpecc, uMMyHHas cucmema, KOpmu3oia, XPOHUYECKUli cmpecc,
aymoummyHHvle 3a001e8anus, supycras ungexyus, socnaierue, HPA-oco.

Abstract: This article examines the complex relationship between stress and the
immune system. Stress disrupts homeostasis and influences immune responses through the
hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) axis and the sympathetic nervous system. Acute
stress may temporarily enhance immune activity, whereas chronic stress suppresses immune
function, increasing susceptibility to viral infections, autoimmune diseases, and
inflammatory conditions. Research indicates that elevated stress levels lead to decreased T-
cell counts, cytokine imbalances, and weakened antioxidant defenses. Additionally, this
article discusses stress management techniques and strategies for strengthening the immune
system.

Keywords: Stress, immune system, cortisol, chronic stress, autoimmune diseases,
viral infection, inflammation, HPA axis.
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KIRISH

Stress — bu organizmning tashqi yoki ichki mubhit ta’siriga javoban beradigan
fiziologik va psixologik javobidir. Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stress nafaqat
markaziy asab tizimiga, balki endokrin va immun tizimlariga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
Gipotalamus-gipofiz-buyrak usti (HPA) o‘qi orqgali stress gormoni — Kortizol
sekretsiyasining oshishi immun hujayralarning faolligini o‘zgartiradi va organizmning
infektsiyalarga, autoimmun kasalliklarga va yallig‘lanish jarayonlariga bo‘lgan javobini
susaytirishi mumkin. Immun tizimi organizmni patogen mikroorganizmlardan himoya
giluvchi murakkab biologik mexanizmlardan iborat bo‘lib, uning normal ishlashi uchun
immunologik gomeostaz muhim ahamiyat kasb etadi. O‘tkir stress qisqa muddatli immun
javobni faollashtirishi mumkin, birog uzog davom etadigan yoki doimiy stress holati immun
funksiyalarni bosib, organizmni turli kasalliklarga moyil giladi. Masalan, surunkali stress
natijasida T-limfotsitlar sonining kamayishi va sitokinlar balansining buzilishi kuzatiladi, bu
esa yallig‘lanish jarayonlarini kuchaytirib, surunkali kasalliklarning rivojlanishiga zamin
yaratadi. Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar stress va immun tizimi o‘rtasidagi o‘zaro ta’sir
mexanizmlarini o‘rganish orqali kasalliklarning oldini olish va stressni boshqarish usullarini
takomillashtirishga garatilgan. Ushbu magolada stressning immun tizimga ta’siri, uning
patofiziologik mexanizmlari va stressga garshi kurashish strategiyalari tahlil gilinadi.

ASOSIY QISM

Stress va immun tizimi o‘rtasidagi murakkab bog‘liglik organizmning fiziologik va
biokimyoviy jarayonlariga bevosita ta’sir giladi. Stress turli xil tashqgi yoki ichki omillarga
javoban yuzaga keladigan holat bo‘lib, asosan, gipotalamus-gipofiz-buyrak usti (HPA) o‘qi
va simpatik asab tizimi orgali immun javobni modulyatsiya giladi. Gipotalamus stress
omillarini sezgandan so‘ng kortikotropin-ajratuvchi gormon (CRH) ishlab chigaradi, bu esa
gipofiz bezida adrenokortikotrop gormon (ACTH) sekretsiyasini rag‘batlantiradi. ACTH esa
0°‘z navbatida buyrak usti bezining kortizol ishlab chiqarishini oshiradi. Kortizolning uzoq
muddatli ta’siri immun tizimning funksional faolligini bostirib, organizmni infeksiyalarga
nisbatan sezgir qiladi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kortizol immun hujayralarning
proliferatsiyasini pasaytiradi, T-limfotsitlarning faolligini kamaytiradi va yallig‘lanishga
garshi sitokinlar ishlab chigarilishini oshiradi, natijada immunitet zaiflashib, organizm
viruslar va bakteriyalarga ko‘proq moyil bo‘ladi. Surunkali stressning uzoq muddatli ta’siri
nafagat immun tizimga, balki butun organizmga jiddiy zarar yetkazishi mumkin. Masalan,
uzoq davom etgan psixoemotsional stress natijasida organizmda doimiy yallig‘lanish holati
yuzaga kelishi mumkin, bu esa yurak-gon tomir kasalliklari, metabolik sindrom va hatto
neyrodegenerativ kasalliklar rivojlanishiga olib keladi. Bundan tashqari, surunkali stress
autoimmun kasalliklarning rivojlanishiga sabab bo‘lishi mumkin. Chunki stressning uzoq
davom etishi immun javobning tartibsizlanishiga olib kelib, organizm o°‘z to‘qimalariga
garshi hujum boshlaydi. Masalan, revmatoid artrit, ko‘p skleroz va qandli diabet kabi
autoimmun kasalliklarning kelib chiqishida stress muhim rol o‘ynaydi. Bundan tashqari,
stress va immunitet o‘rtasidagi bog‘liglik onkologik kasalliklar rivojlanishida ham muhim
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ahamiyat kasb etadi. [lmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kuchli stress ta’sirida organizmda
tabiiy o‘ldiruvchi hujayralarning (NK cells) faolligi pasayadi, bu esa saraton hujayralarining
ko‘payishi va metastazlanishiga imkon yaratadi. Stress immun tizimining saratonga qarshi
himoya mexanizmlarini zaiflashtirishi tufayli, o‘sma hujayralari nazoratdan chiqib, o‘sish
imkoniyatiga ega bo‘ladi. Shuningdek, stressning virusli infeksiyalarga ta’siri ham keng
o‘rganilgan. Surunkali stress holatida immunitetning zaiflashishi natijasida gripp, COVID-
19 va gerpes kabi virusli infeksiyalar og‘irroq kechadi va uzoq davom etadi. Tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, kuchli stress ta’sirida organizmda interferonlar ishlab chiqarilishi
kamayadi, bu esa viruslarga qarshi kurashish mexanizmlarining sustlashishiga sabab
bo‘ladi. Aynigsa, stress ostida yashovchi odamlar orasida virusli kasalliklar tez-tez uchrab
turadi va bunday shaxslarning reabilitatsiya jarayoni uzoqroq davom etadi. lImiy jihatdan
stressning immunitetga ta’sirini kamaytirish uchun turli xil usullar ishlab chiqilgan.
Masalan, meditatsiya, jismoniy mashglar, uyqu rejimiga rioya qilish va muvozanatli
ovgatlanish stress darajasini pasaytirishga yordam beradi. Jismoniy faollik stress
gormonlarining chigarilishini pasaytirib, endorfinlar ishlab chigarilishini oshiradi va immun
tizimini rag‘batlantiradi. Shuningdek, antioksidantlarga boy bo‘lgan parhez (masalan, C va
E vitaminlari, omega-3 yog* kislotalari) immun tizimining normal ishlashiga yordam beradi.
Bundan tashqari, ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, psixologik maslahat va stressni
boshqarish strategiyalarini o‘rganish stressning immun tizimga zararli ta’sirini
kamaytirishga yordam beradi. Umuman olganda, stress va immun tizimi o‘rtasidagi
bog‘liglik organizmning umumiy holatiga bevosita ta’sir qiladi. Uzoq muddatli stress
immunitetning pasayishiga, autoimmun kasalliklarning rivojlanishiga va organizmning
viruslarga nisbatan sezgirligining oshishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli, stressni
boshgarish va immunitetni mustahkamlash usullari sog‘lom turmush tarzining ajralmas
qismi bo‘lishi kerak. Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar stress va immun javob o‘rtasidagi
mexanizmlarni yanada chuqur o‘rganish va stressga qarshi samarali kurashish yo‘llarini
topish yo‘nalishida davom etmoqda.

Surunkali stress natijasida HPA o°qi doimiy faollashib, kortizol sekretsiyasi ortigcha
darajada ishlab chiqgariladi, bu esa immun tizimining hujayra darajasidagi funksiyalarini
sezilarli darajada o‘zgartiradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yuqori darajadagi kortizol T-
hujayralarning differensiallanish jarayonini izdan chigarib, organizmning patogenlarga
garshi immunitetini susaytiradi. Shu bilan birga, surunkali stress B-limfotsitlarning antikor
ishlab chiqarish faoliyatini kamaytirib, organizmning yallig‘lanishli javobiga ta’sir giladi.
Bu esa organizmning infeksiyalarga, aynigsa virusli va bakterial kasalliklarga garshi
kurashish qobiliyatini pasaytiradi. Immun javobning susayishi organizmni infeksiyalarga
ko‘proq moyil giladi, aynigsa, nafas yo‘llari infeksiyalari, gripp va COVID-19 kabi virusli
kasalliklar kuchli stress ostida og‘irroq kechadi. Bundan tashqari, surunkali stress
yallig‘lanish jarayonlarini kuchaytirib, autoimmun kasalliklarning rivojlanish ehtimolini
oshiradi. Psixologik bosim ostida IL-6, TNF-a va IL-1p kabi yallig‘lanishli sitokinlar ishlab
chiqarilishi ortib, immun tizimining o‘z to‘qimalariga qarshi hujum qilishiga sabab bo‘ladi,
bu esa revmatoid artrit, multiple skleroz va gandli diabet kabi autoimmun kasalliklarning
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rivojlanishiga olib keladi. Bundan tashgari, stress saraton kasalliklari rivojlanishiga ham
ta’sir qiladi. Kuchli va uzoq davom etadigan stress tabiiy o‘ldiruvchi hujayralarning (NK
cells) faolligini pasaytiradi, bu esa o‘sma hujayralarining nazoratsiz ko‘payishiga va
metastazlarning tarqalishiga sabab bo‘lishi mumkin. Simpatik asab tizimining haddan
tashgari faollashishi norepinefrin va epinefrin ishlab chiqarilishini ko‘paytirib, angiogenez
va o‘sma hujayralarining invazivligini oshiradi. Shuningdek, stress ta’sirida ichak
mikrobiotasi ham o‘zgaradi, foydali bakteriyalar kamayib, zararli mikroorganizmlar soni
ortadi, bu esa immunitetning zaiflashishiga va surunkali yallig‘lanish jarayonlarining
kuchayishiga olib keladi. Ichak mikrobiotasining buzilishi immunitetga ta’sir qilibgina
golmay, asab tizimi faoliyatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi, chunki ichak va miya
o‘rtasidagi aloga (gut-brain axis) stressga javob reaksiyalarining shakllanishida muhim rol
o‘ynaydi. Shu sababli, stressning uzoq davom etishi nafagat immun tizimining faoliyatini
izdan chigaradi, balki umumiy sog‘liq uchun jiddiy xavf tug‘diradi.

[lmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stress ta’sirini kamaytirish uchun turli xil
yondashuvlar mavjud. Masalan, jismoniy faollik kortizol darajasini pasaytirib, endorfin
ishlab chiqarilishini oshiradi va immunitetni rag‘batlantiradi. Meditatsiya va nafas olish
mashqlari esa stress reaksiyalarini yumshatib, immun tizimining muvozanatli ishlashiga
yordam beradi. Shuningdek, antioksidantlarga boy bo‘lgan parhez — C va E vitaminlari,
omega-3 yog‘ kislotalari immun javobni qo‘llab-quvvatlaydi. Tadqiqotlarga ko‘ra,
psixologik maslahat va stressni boshqarish usullarini o‘zlashtirish immun tizimining
funksiyalarini saglab qolishda muhim ahamiyatga ega. Demak, stress va immun javob
o‘rtasidagi bog‘liglikni chuqur o‘rganish stressga garshi samarali kurashish strategiyalarini
ishlab chigishga va organizmning kasalliklarga qarshi chidamliligini oshirishga xizmat
giladi.

Stress va immun tizimi o‘rtasidagi murakkab o‘zaro ta’sirlar endokrin, asab va immun
tizimlari ishtirokida amalga oshadi. Surunkali stress sharoitida gipotalamus-gipofiz-buyrak
usti bezi (HPA) o‘qi doimiy faollashib, kortizol va katexolaminlar ishlab chiqarilishi ortadi.
Ushbu gormonlar immun javobni bostirish orqgali organizmni infeksiyalarga nisbatan
zaiflashtiradi. Xususan, kortizol T-limfotsitlar proliferatsiyasini cheklaydi, antigen tagdim
etuvchi hujayralarning (APCs) funksiyasini susaytiradi va makrofaglarning fagotsitoz
faolligini pasaytiradi. Buning natijasida virus va bakteriyalarga garshi tabiiy immunitet
zaiflashadi, bu esa surunkali infektsiyalarning rivojlanishiga zamin yaratadi. Shuningdek,
stressning uzoq muddatli ta’siri hujayraviy immunitet buzilishlariga olib kelib, surunkali
yallig‘lanish sindromini (chronic inflammatory syndrome) keltirib chiqarishi mumkin.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uzoq davom etadigan psixoemotsional stress pro-
yallig‘lanish sitokinlari — IL-6, TNF-a va IL-1p — ning ortiqcha sekretsiyasiga sabab bo‘lib,
organizmda latent yallig‘lanish holatini keltirib chiqaradi. Bu esa qandli diabet, yurak-gon
tomir kasalliklari, Alzheimer kasalligi kabi surunkali kasalliklarning rivojlanish xavfini
oshiradi. Stress ostida yallig‘lanish jarayonlarining kuchayishi bilan bog‘liq bo‘lgan yana
bir muhim omil bu telomerlarning qisqarishidir. Telomerlar xromosomalar uchlarida
joylashgan tuzilmalar bo‘lib, ularning qisqarishi hujayra qarishiga va hayot davomiyligining
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qisqarishiga olib keladi. Stress ta’sirida telomeraz fermentining faolligi pasayadi, bu esa
hujayralarning tezroq degeneratsiyasiga va organizmning garish  jarayonining
jadallashishiga sabab bo‘ladi. Bundan tashqari, stress saraton rivojlanishiga ham bevosita
ta’sir ko‘rsatadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stress sharoitida norepinefrin va epinefrin
sekretsiyasi ortib, hujayralarning proliferatsiyasini kuchaytiradi va angiogenezni
faollashtiradi. Natijada o‘sma hujayralarining invazivligi oshadi va metastazlar tarqalish
ehtimoli kuchayadi. Aynigsa, psixoemotsional stress ta’sirida tabily o‘ldiruvchi
hujayralarning (NK cells) sitotoksik faolligi kamayadi, bu esa immun tizimining saraton
hujayralarini aniglash va yo‘q qilish qobiliyatini pasaytiradi. Shu sababli, zamonaviy
onkologik tadgiqgotlarda stressni boshqarish usullari, jumladan, psixoterapiya, meditatsiya
va farmakologik yondashuvlar, immunoterapiya bilan birga qo‘llanilmoqda. Shu bilan birga,
stressning immun tizimiga ta’siri ichak mikrobiotasining o‘zgarishlari orqali ham amalga
oshadi. Ichak mikroflorasi immun tizimining muhim komponenti bo‘lib, organizmning
yallig‘lanishli javoblarini boshqarishda ishtirok etadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stress
ta’sirida ichak bakteriyalarining tarkibi o‘zgarib, foydali mikroorganizmlar soni kamayadi
va zararli patogenlarning ko‘payishi kuzatiladi. Bu esa ichak epiteliy barrierining
buzilishiga, ichak o‘tkazuvchanligining ortishiga va natijada yallig‘lanishli kasalliklarning
rivojlanishiga sabab bo‘lishi mumkin. Bundan tashqari, ichak-miya o‘qi (gut-brain axis)
orqali ichak mikrobiotasining buzilishi psixologik holatga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi,
depressiya va tashvish sindromlarini kuchaytirishi mumkin. Stress va immunitet o‘rtasidagi
ushbu murakkab mexanizmlarni inobatga olgan holda, stressni boshgarish immun tizimi
faoliyatini yaxshilashda muhim ahamiyatga ega. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam
jismoniy faollik immun funksiyalarni qo‘llab-quvvatlaydi, kortizol darajasini pasaytiradi va
immunitetga foydali ta’sir ko‘rsatadi. Shuningdek, to‘g‘ri ovqatlanish, yetarli uyqu va
meditatsiya kabi psixologik usullar immunitetni mustahkamlashda samarali hisoblanadi.
Omega-3 yog* kislotalari, D vitamini va probiotiklarni o‘z ichiga olgan parhez stressga
nisbatan bardoshlilikni oshirib, immun tizimining optimal ishlashiga yordam beradi. Shu
sababli, stress va immunitet o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni chuqur o‘rganish stressga qarshi
samarali kurashish strategiyalarini ishlab chiqish va organizmning umumiy sog‘ligini
yaxshilashda muhim ilmiy asos yaratadi.
XULOSA

Stress va immun tizimi o‘rtasidagi murakkab bog‘liglik zamonaviy ilm-fan tomonidan
chugur o‘rganilmoqda. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stress qisqa muddatli holatda
organizmning moslashuvchanligini oshirishi mumkin bo‘lsa-da, surunkali stress immun
tizimining faoliyatini sezilarli darajada zaiflashtiradi. Surunkali stress sharoitida
gipotalamus-gipofiz-buyrak usti bezi (HPA) o‘qi doimiy ravishda faollashib, ortigcha
kortizol va katexolaminlar ishlab chigariladi. Bu esa immun javobning buzilishiga,
yallig‘lanish jarayonlarining kuchayishiga va autoimmun kasalliklarning rivojlanish
ehtimolining ortishiga olib keladi. Stressning uzoq muddatli ta’siri natijasida organizm virus
va bakterial infeksiyalarga nisbatan sezgir bo‘lib qoladi, yallig‘lanishli kasalliklar (yurak-
gon tomir kasalliklari, diabet, artrit) kuchayadi va hatto saraton rivojlanishiga ham hissa
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qo‘shishi mumkin. Bundan tashqari, stress ichak mikrobiotasining disbalansiga sabab
bo‘lib, immunitetga va asab tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu esa nafaqat jismoniy, balki
ruhiy salomatlikka ham jiddiy xavf tug‘diradi. Shu sababli, stressni boshgarish immunitetni
mustahkamlash va kasalliklarning oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Muntazam
jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish, meditatsiya, yetarli uyqu va psixologik muvozanatni
saqlash stressning salbiy ta’sirlarini kamaytirishga yordam beradi. IImiy tadgigotlar shuni
tasdiglaydiki, stress darajasini nazorat gilish orgali organizmning immun javobini
optimallashtirish va surunkali kasalliklar rivojlanish xavfini kamaytirish mumkin. Kelajakda
stress va immun tizimi o‘rtasidagi bog‘liqlikni yanada chuqurroq o‘rganish, stressni
kamaytirish bo‘yicha yangi ilmiy va tibbiy yondashuvlarni ishlab chiqish inson
salomatligini yaxshilashga xizmat qiladi. Stressga chidamli bo‘lish va uni samarali
boshgarish nafagat individual darajada, balki jamiyat migyosida ham ahamiyatga ega bo‘lib,
sog‘lom va faol hayot tarzini shakllantirishga yordam beradi.
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