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Annotatsiya: Fiziologik garish jarayoni mutlago barcha gormonlar ishlab
chigarishning pasayishi, erkin radikallarning to’planishi va DNKning mutatsion
nugsonlari, telomerlarning uzunligi tufayli hujayralar va to’qimalarning tabiiy o’limi,
shuningdek genetik dasturlashtirilgan moyillik bilan bog’liq. Gormonal fondagi
yoshga bog’lig o’zgarishlar gormonlar darajasining pasayishi va ular orasidagi
nisbatning buzilishidan iborat. (14,17,18) Tananing fiziologik gqarish jarayonini
quyidagilar tezlashtiradi: - stress; - giperglikemiya, - semizlik; - uyqu buzilishi; - og’ir
yugumli kasalliklar; - 0g’iz kontratseptivlaridan uzog muddatli foydalanish.
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Abstract: The physiological aging process is associated with a decrease in the

production of all hormones, the accumulation of free radicals and mutational defects
of DNA, the natural death of cells and tissues due to the length of telomeres, as well as
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a genetically programmed predisposition. Age-related changes in the hormonal
background consist of a decrease in the level of hormones and a violation of the ratio
between them. (14,17,18) Physiological aging of the body is accelerated by: - stress; -
hyperglycemia; - obesity; - sleep disorder; - serious infectious diseases; - long-term use
of oral contraceptives.

Keywords:  hormone, aging, physiology, estrogens, somatotrope,
dehydroepiandrosterone

Tadgigot magsadi: gaysi gormonlar erta garishni keltirib chigaradi va uni ganday
oldini olish mumkin

1. Estrogenlar. Estrogenlar barcha teri hujayralarining funktsiyalarini tartibga
solishda ishtirok etadi: keratinotsitlar, Langergans hujayralari, melanotsitlar,
fibroblastlar, yog® bezlari, soch follikulalari va qon tomirlari. Yoshga bog’liq teri
0’zgarishining asosiy sabablaridan biri kollagen tolasi atrofiyasidir. Organizmda
estrogen yetishmovchiligi va kollagen yo’qotilishi o’rtasida to’g’ridan-to’g’ri
bog’liglik mavjud. Asosiy bog’ligi, estrogen fibroblastlarga - kollagen, elastin va
gialuron kislotasini ishlab chigaradigan hujayralarga stimullovchi ta’sir ko’rsatadi.
Kollagen va gialuron kislotasisiz terimiz elastikligini va tarangligini yo’qotadi. Yuz
"suzadi", ajinlar paydo bo’ladi. (15,16)

Bunga yo’l go’ymaslik uchun tanadagi estrogen migdori kerakli darajada bo’lishi
kerak. Fitoestrogenlarni unutmang: tofu soya pishloqgi, soya suti, jigarrang guruch,
zig’ir urug’i, yangi sabzavot va mevalarda fitoestrogenlar mavjud. Qizil yoncha,
oregano, simitsifuga - bu o’tlar ham fitoestrogenlarni 0’z ichiga oladi, shuning uchun
ular tanamizga eng ijobiy ta’sir ko’rsatadi.

2. Somatotrop gormon. Somatotropin qarish jarayonlariga to’sqinlik giladi,
yurakning qisqarish funksiyasini yaxshilaydi, jigar va buyraklar faoliyatini
normallashtiradi, suyak mineral zichligini va mushaklarning tonusini oshiradi.
Somatotrop gormon darajasining pasayishi bilan erta garish boshlanadi.

Normal STG ishlab chigarish uchun quyidagilar bizga zarur hisoblanadi:

uyquni normallashtirish-kamida 8 soat uxlang; (1,2,3,5)

haroratning keskin o’zgarishi-kontrastli dush oling;

muntazam jismoniy faoliyat;

to’g’ri ovgatlanish.

3. DgEA (Degidroepiandrosteron) yoshlikning asosiy belgisi
Degidroepiandrosteron darajasi ekanligi aniglandi. DGEA darajasini kuzatish ma’lum
darajada yosh shkalasini aniglashga imkon beradi. Ushbu gormon semirish, saraton,
yurak kasalliklari, stress, infektsiyalarga qarshi kurashadi. DGEA - ni normal
saglashning yagona usuli-bu to’g’ri turmush tarzi. Yaxshi ovqatlanish (o’simlik
yog’lari - yong’oq, pista, avakado), zararli odatlarni istisno gilish, normal dam olish
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rejimi - bu gormon darajasini qo’llab-quvvatlaydigan holat hisoblanadi. Tadgiqotlar
shuni ko’rsatdiki, ushbu gormonni biologik faol go’shimchalar shaklida gabul qilish
sog’liq darajasining o’zgarishiga olib kelmaydi. Bu DGEA ning yaxshi darajasi
tanamiz sog’lig’ining ko’rsatkichi ekanligini ko’rsatadi. Uni sun’iy ravishda ko’tarish
mantiqiy emas. Bu sog’lig’imizga tab’iy yo’llar bilan e’tibor garatishimiz kerak
ekanligini anglatadi(3,4,6).

4. Melatonin. Qarish jarayonini sekinlashtiradigan epifiz gormoni. Melatonin
kechasi serotonindan, serotonin esa muhim aminokislota triptofandan ishlab
chigariladi. Ushbu aminokislota hayvon mahsulotlarida mavjud, ammo triptofanning
eng yaxshi (sog’lom) manbalari quyidagi ovqatlardir: loviya, grechka, yong’oq, banan,
hindibo, romashka o’ti, valerian o’ti. Tanadagi serotonin va melatonin miqdorini
normallashtirishning eng yaxshi usullaridan biri bu 22.30 dan kechiktirmasdan va
mutlaqo qorong’i xonada uxlash odati, shuningdek valerian o’tini kurslarda gabul
qilishdir. (7,8,9,10)

5. Kortizol. Kortizol-bu tanamizning to’g’ri ishlashi uchun zarur bo’lgan stress
gormoni. Kortizol darajasini muvozanatli holatda saglash juda muhim, bu nafagat
hissiy fonni o’rnatishga, balki garishni sekinlashtirishga, shuningdek normal tana
vaznini saglashga imkon beradi. Ideal holatda kortizol ertalab maksimal darajada
ko’tariladi, bu bizga tetik uyg’onish va kun davomida diggatni jamlash imkonini
beradi. U kunduzi va kechqurun asta-sekin kamayadi. Ammo odatdagi mashg’ulotlar
paytida bizning energiyamiz tezda tugab qolsa, bu kortizol egri chizig’ining buzilishi
hagida ogohlantirish bo’lishi mumkin. Tez-tez shamollash yoki kritik holat kortizol
darajasidagi nomutanosiblik belgilaridir. Kortizol darajasini tartibga solish mumkinligi
quvonarli. (11,12,13)

- Sog’lom uglevodlarga asoslangan parhez (past glikemik sabzavotlar) kortizol
darajasini pasaytiradi.

- C vitamini, B vitaminlari (B5, B9, B12), Omega-3 kislotalari ham ushbu gormon
darajasini pasaytiradi.

- Ko’p ichimlik rejimi.

- Ertalabki badantarbiya.

- Kamida 8 soat uxlash kortizolning normal darajasiga yordam beradi.

Natijalar va ular muhokamasi. Qanday qilib chiroyli garish kerak? Ushbu savol
ko’pincha 40 yoshga to’lmagan insonlar tomonidan so’raladi. Ba’zi hollarda
gormonlarni almashtirish terapiyasi ishlatish mumkin, ammo fagat minimal dozalarni
tanlaydigan vakolatli shifokor rahbarligida. Keksalikni kechiktirishning boshga
usullari ko’pchilikka tanish, garchi ular hamma uchun oddiy ko’rinmasa ham. Sog’lom
va to’yimli oziq - ovqat tarkibidagi vitaminlar, minerallar va boshga ozig moddalar
muvozanatini saglash va yetarli darajada namlash garishning oldini olishning eng
yaxshi usullaridan biridir. Shuningdek, kortizolning haddan tashqgari ko’payishiga olib
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keladigan stress darajasini nazorat gilishga harakat giling. Yetarli darajada uxlashga
harakat giling va muntazam ravishda tibbiy ko’rikdan o’ting. Hissiy sog’lig’ingizga
alohida e’tibor bering va yoshingizdan gat’i nazar, hayotdan zavglanish yo’llarini
toping. (14,16,18)

Xulosa: kosmetologning kabinetida teri yoki soch bilan bog’lig ba’zi estetik
muammolarni hal gilish, afsuski, har doim ham natija bermaydi. Hagigat shundaki,
muammo ba’zan tashgarida emas, balki ichkarida yotadi va ko’pincha uning nomi
gormonlar bo’lgan juda chuqur ildizlarga ega. Bu yerda siz endokrinolog yordamiga
muhtojsiz. Fagat gormonal holatni aniglash gormonal disfunksiyaning aniq tasvirini
berishi mumkin. Gormonal kasalliklarni bartaraf etish kosmetik protseduralarning
ta’sirini va bemorning yakuniy natijadan qoniqishini sezilarli darajada yaxshilaydi.
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