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Abstract:

This scientific article provides a comprehensive and in-depth analysis of the effects of
obesity on the cardiovascular system from the perspectives of modern cardiology, endocrinology,
and preventive medicine. Obesity is recognized as one of the most widespread chronic health
conditions worldwide and a major risk factor for cardiovascular diseases. The increasing
prevalence of obesity is associated with sedentary lifestyles, unhealthy nutrition, chronic stress,
and metabolic disorders.

The study thoroughly examines the mechanisms underlying obesity development, including
energy imbalance, excessive caloric intake, reduced physical activity, genetic predisposition, and
hormonal disturbances. Special attention is given to adipose tissue as an active endocrine organ
capable of producing biologically active substances such as adipokines and pro-inflammatory
cytokines that affect vascular function and metabolism.

The article extensively analyzes the effects of obesity on cardiac function. Increased body
weight elevates cardiac workload, increases circulating blood volume, and forces the heart to
work more intensively. Over time, this may lead to myocardial hypertrophy, impaired cardiac
function, and heart failure.

Particular attention is paid to the relationship between obesity and arterial hypertension.
Excess adipose tissue contributes to increased peripheral vascular resistance, impaired vascular
tone regulation, and elevated blood pressure. Chronic hypertension significantly increases the
risk of myocardial infarction and stroke.

The study also explores lipid metabolism disorders associated with obesity. Elevated levels
of low-density lipoproteins and triglycerides combined with decreased levels of high-density
lipoproteins contribute to the development of atherosclerosis. Atherosclerotic plaque formation
within blood vessel walls impairs blood circulation and increases the risk of coronary artery
disease.

Special emphasis is placed on abdominal obesity as the most dangerous form of obesity. It is
strongly associated with metabolic syndrome, insulin resistance, chronic inflammation, and a
high risk of cardiovascular complications.

Furthermore, the article analyzes the effects of obesity on the hemostatic system. Obesity
increases the tendency toward thrombosis, impairs venous circulation, and raises the risk of
thromboembolic complications.

The relationship between obesity, diabetes mellitus, and metabolic disturbances is also
discussed. Insulin resistance and diabetes further aggravate the negative effects of obesity on the
cardiovascular system.

In conclusion, obesity is identified as a major risk factor for arterial hypertension,
atherosclerosis, coronary artery disease, heart failure, and thrombosis. The importance of obesity
prevention through balanced nutrition, regular physical activity, and healthy lifestyle habits is
strongly emphasized.
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SEMIZLIKNING YURAK-QON TOMIR TIZIMIGA TA’SIRI

Annotatsiya:

Mazkur ilmiy maqolada semizlikning yurak-qon tomir tizimiga ko‘rsatadigan fiziologik,
biokimyoviy va patofiziologik ta’sirlari zamonaviy kardiologiya, endokrinologiya va profilaktik
tibbiyot nuqtai nazaridan kompleks hamda tizimli yondashuv asosida chuqur tahlil qilingan.
Semizlik bugungi kunda global sog‘liq muammolaridan biri bo‘lib, uning tarqalishi yil sayin
ortib bormoqda. Ortiqcha tana vazni organizmning barcha tizimlariga salbiy ta’sir ko‘rsatsa-da,
ayniqsa yurak-qon tomir tizimi uchun jiddiy xavf omili hisoblanadi.

Tadqiqotda semizlikning rivojlanish mexanizmlari batafsil yoritilib, noto‘g‘ri ovqatlanish,
kamharakat turmush tarzi, irsiy omillar, gormonal buzilishlar va stressning ushbu patologik holat
rivojlanishidagi o‘rni ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Yog‘ to‘qimasi nafaqat energiya zaxirasi,
balki biologik faol endokrin organ sifatida faoliyat yuritishi, adipokinlar va yallig‘lanish
mediatorlari ishlab chiqarishi ham batafsil tahlil qilingan.

Maqolada ortiqcha yog‘ to‘qimalarining yurak faoliyatiga ko‘rsatadigan ta’siri keng yoritilib,
tana vaznining ortishi natijasida yurakka tushadigan yuklama oshishi, yurak mushagining
gipertrofiyasi va qon aylanish tizimi faoliyatining buzilishi ilmiy ma’lumotlar asosida
tushuntirilgan. Yurakning ko‘proq qon haydashga majbur bo‘lishi natijasida yurak mushagining
zo‘riqishi va vaqt o‘tishi bilan yurak yetishmovchiligi rivojlanishi mumkinligi ko‘rsatib berilgan.

Shuningdek, semizlikning arterial gipertoniya rivojlanishidagi roli ham chuqur tahlil
qilingan. Ortiqcha yog‘ to‘qimalari qon tomir devorlariga salbiy ta’sir ko‘rsatib, tomir
elastikligini kamaytirishi va periferik qarshilikni oshirishi natijasida arterial bosimning
ko‘tarilishi yuzaga kelishi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Maqolada lipid almashinuvining buzilishi va ateroskleroz rivojlanish mexanizmlari ham
keng ko‘rib chiqilgan. Semizlik natijasida qonda “yomon” xolesterin va triglitseridlar
miqdorining ortishi, “yaxshi” xolesterin miqdorining kamayishi qon tomir devorlarida
aterosklerotik blyashkalar hosil bo‘lishiga olib kelishi ko‘rsatib berilgan. Natijada yurak ishemik
kasalligi, miokard infarkti va insult rivojlanish xavfi ortadi.

Tadqiqotda abdominal semizlikning yurak-qon tomir tizimiga ayniqsa xavfli ta’siri alohida
yoritilgan. Qorin bo‘shlig‘ida yog‘ to‘planishi metabolik sindrom, insulinrezistentlik va
surunkali yallig‘lanish jarayonlari bilan chambarchas bog‘liqligi qayd etilgan.

Bundan tashqari, semizlikning qon ivish tizimiga ta’siri ham tahlil qilinib, tromboz va
tromboembolik asoratlar rivojlanish xavfi ortishi ko‘rsatib berilgan. Ortiqcha tana vazni venoz
qon aylanishining buzilishiga va qon tomirlarda dimlanish jarayonlariga olib kelishi mumkinligi
ta’kidlangan.

Maqolada semizlikning endokrin va metabolik tizim bilan bog‘liqligi ham keng yoritilib,
insulinrezistentlik, qandli diabet va metabolik sindrom rivojlanishidagi roli ilmiy ma’lumotlar
asosida tahlil qilingan. Ushbu patologik jarayonlar yurak-qon tomir tizimi faoliyatiga yanada
salbiy ta’sir ko‘rsatishi qayd etilgan.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, semizlik yurak-qon tomir tizimiga kompleks salbiy
ta’sir ko‘rsatadigan muhim xavf omillaridan biri hisoblanadi. Ortiqcha tana vazni arterial
gipertoniya, ateroskleroz, yurak yetishmovchiligi, tromboz va yurak ishemik kasalligi rivojlanish
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xavfini sezilarli darajada oshiradi. Shu sababli semizlikning oldini olish, sog‘lom ovqatlanish,
muntazam jismoniy faollik va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish yurak-qon tomir kasalliklari
profilaktikasining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: semizlik, abdominal semizlik, yurak-qon tomir tizimi, arterial gipertoniya,
ateroskleroz, yurak yetishmovchiligi, metabolik sindrom, insulinrezistentlik, tromboz, xolesterin,
lipid almashinuvi, fiziologiya, patofiziologiya, kardiologiya, salomatlik

ВЛИЯНИЕ ОЖИРЕНИЯ НА СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ

Аннотация:

В данной научной статье представлен комплексный и углублённый анализ влияния
ожирения на сердечно-сосудистую систему с позиций современной кардиологии,
эндокринологии и профилактической медицины. Ожирение рассматривается как одно из
наиболее распространённых хронических заболеваний современности, оказывающее
выраженное негативное влияние на функциональное состояние сердца и сосудов. Рост
распространённости ожирения во всём мире связан с малоподвижным образом жизни,
неправильным питанием, хроническим стрессом и метаболическими нарушениями.

В работе подробно анализируются механизмы развития ожирения, включая
нарушения энергетического обмена, избыточное потребление калорий, снижение
физической активности, наследственные факторы и гормональные изменения. Особое
внимание уделено роли жировой ткани как активного эндокринного органа, способного
вырабатывать биологически активные вещества — адипокины и провоспалительные
цитокины, влияющие на сосудистую стенку и обмен веществ.

В статье подробно рассматривается влияние ожирения на работу сердца. Показано,
что увеличение массы тела приводит к повышению нагрузки на миокард, увеличению
объёма циркулирующей крови и усилению работы сердца. Со временем это способствует
развитию гипертрофии миокарда, нарушению сердечной функции и сердечной
недостаточности.

Отдельное внимание уделено связи ожирения с артериальной гипертензией.
Избыточная жировая ткань способствует повышению периферического сосудистого
сопротивления, нарушению сосудистого тонуса и повышению артериального давления.
Хроническая гипертензия значительно увеличивает риск инфаркта миокарда и инсульта.

Также в статье подробно анализируются нарушения липидного обмена при ожирении.
Повышение уровня липопротеинов низкой плотности и триглицеридов, а также снижение
уровня липопротеинов высокой плотности приводят к развитию атеросклероза.
Формирование атеросклеротических бляшек в стенках сосудов нарушает кровоснабжение
органов и повышает риск ишемической болезни сердца.

Особое внимание уделено абдоминальному ожирению как наиболее опасной форме
ожирения. Отмечается его тесная связь с метаболическим синдромом,
инсулинорезистентностью, хроническим воспалением и высоким риском сердечно-
сосудистых осложнений.

Кроме того, рассматривается влияние ожирения на систему гемостаза. Установлено,
что ожирение повышает склонность к тромбообразованию, нарушает венозное
кровообращение и увеличивает риск тромбозов и тромбоэмболических осложнений.
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В статье также анализируется взаимосвязь ожирения с сахарным диабетом и
метаболическими нарушениями. Подчёркивается, что инсулинорезистентность и диабет
усиливают негативное влияние ожирения на сердечно-сосудистую систему.

Таким образом, ожирение рассматривается как важнейший фактор риска развития
артериальной гипертензии, атеросклероза, ишемической болезни сердца, сердечной
недостаточности и тромбозов. Подчёркивается необходимость профилактики ожирения
посредством рационального питания, регулярной физической активности и формирования
здорового образа жизни.

Ключевые слова: ожирение, сердечно-сосудистая система, артериальная гипертензия,
атеросклероз, сердечная недостаточность, метаболический синдром,
инсулинорезистентность, тромбоз, кардиология, физиология

Kirish

Semizlik XXI asrning eng dolzarb tibbiy va ijtimoiy muammolaridan biri hisoblanadi. Jahon
sog‘liqni saqlash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, dunyo bo‘yicha semizlik va ortiqcha tana
vazniga ega insonlar soni yil sayin ortib bormoqda. Zamonaviy turmush tarzida noto‘g‘ri
ovqatlanish, yuqori kaloriyali mahsulotlarni ortiqcha iste’mol qilish, jismoniy faollikning
kamayishi va doimiy stress semizlik rivojlanishining asosiy omillari hisoblanadi.

Semizlik organizmda ortiqcha yog‘ to‘qimalarining to‘planishi bilan tavsiflanadigan
surunkali metabolik holatdir. Ushbu holat nafaqat tashqi ko‘rinishga, balki organizmning barcha
tizimlari faoliyatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqsa yurak-qon tomir tizimi semizlik
ta’siriga juda sezgir bo‘lib, ortiqcha tana vazni yurak faoliyatiga ortiqcha yuklama beradi.

Yurak-qon tomir tizimi organizmni kislorod va oziq moddalar bilan ta’minlaydigan muhim
fiziologik tizim hisoblanadi. Semizlik natijasida organizmda qon aylanish hajmi ortadi va yurak
ko‘proq qon haydashga majbur bo‘ladi. Natijada yurak mushagining zo‘riqishi yuzaga keladi va
vaqt o‘tishi bilan yurak faoliyatining buzilishi rivojlanishi mumkin.

Shuningdek, semizlik lipid almashinuvining buzilishiga olib keladi. Qonda “yomon”
xolesterin va triglitseridlar miqdori ortadi, “yaxshi” xolesterin esa kamayadi. Natijada qon tomir
devorlarida aterosklerotik blyashkalar hosil bo‘lib, qon aylanishi buziladi. Ushbu holat yurak
ishemik kasalligi, miokard infarkti va insult rivojlanish xavfini oshiradi.

Semizlik arterial gipertoniya rivojlanishining ham muhim omillaridan biri hisoblanadi.
Ortiqcha yog‘ to‘qimalari qon tomir tonusining buzilishiga va periferik qarshilikning ortishiga
olib keladi. Bu esa arterial qon bosimining ko‘tarilishiga sabab bo‘ladi.

Ayniqsa abdominal semizlik, ya’ni qorin sohasida yog‘ to‘planishi yurak-qon tomir tizimi
uchun eng xavfli shakl hisoblanadi. Ushbu holat metabolik sindrom, insulinrezistentlik va
surunkali yallig‘lanish jarayonlari bilan chambarchas bog‘liqdir.

Bundan tashqari, semizlik qon ivish tizimiga ham ta’sir ko‘rsatib, tromboz va
tromboembolik asoratlar rivojlanish xavfini oshiradi. Venoz qon aylanishining buzilishi va qon
tomirlarda dimlanish yurak-qon tomir tizimining umumiy funksional holatini yomonlashtiradi.

Bugungi kunda semizlikning yurak-qon tomir tizimiga ta’sirini o‘rganish zamonaviy
kardiologiya va profilaktik tibbiyotning muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Shu sababli
ushbu patologik holatning rivojlanish mexanizmlarini va uning oldini olish choralarini ilmiy
asosda tahlil qilish katta amaliy ahamiyatga ega.



Ethiopian International Journal of Multidisciplinary Research

pISSN:2349-5707 Volume:13,Issue 5, May -2026 eISSN:2349-5715

https://www.eijmr.org/index.php/eijmr
- 1803 -

Mazkur maqolaning maqsadi semizlikning yurak-qon tomir tizimiga ko‘rsatadigan
fiziologik va patofiziologik ta’sirlarini chuqur tahlil qilish hamda profilaktik choralarni
yoritishdan iborat.

Semizlikning yurak faoliyatiga ta’siri

Semizlik yurak faoliyatiga bevosita va bilvosita salbiy ta’sir ko‘rsatadigan muhim patologik
omillardan biridir. Ortiqcha tana vazni organizmning kislorod va oziq moddalarga bo‘lgan
ehtiyojini oshiradi, natijada yurak ko‘proq qon haydashga majbur bo‘ladi. Ushbu holat yurak
mushagiga ortiqcha yuklama berib, vaqt o‘tishi bilan uning funksional faoliyatining buzilishiga
olib keladi.

Semizlikda organizmda qon aylanish hajmi ortadi. Yog‘ to‘qimalarining ko‘payishi yangi
qon tomirlar hosil bo‘lishini talab qiladi va yurak katta hajmdagi qonni butun organizm bo‘ylab
haydash uchun intensiv ishlaydi. Natijada yurak urish tezligi oshadi va yurak mushagining
energiya sarfi ortadi.

Yurakka tushadigan doimiy yuklama yurak mushagi gipertrofiyasiga olib keladi.
Gipertrofiya — bu yurak mushagi devorlarining qalinlashishi bilan tavsiflanadigan holatdir.
Dastlab bu kompensator mexanizm sifatida yurak faoliyatini saqlab turadi, biroq vaqt o‘tishi
bilan yurak elastikligi kamayadi va uning qisqarish funksiyasi buziladi.

Semizlik chap qorincha gipertrofiyasining rivojlanishida ham muhim omil hisoblanadi.
Chap qorincha organizm bo‘ylab qonni haydash uchun asosiy yuklamani bajaradi. Ortiqcha tana
vazni natijasida ushbu bo‘limga yuklama ortadi va yurak devorlari qalinlashadi. Bu esa yurak
yetishmovchiligi rivojlanish xavfini oshiradi.

Yurak mushagining kislorodga bo‘lgan ehtiyoji ham semizlikda ortadi. Biroq ateroskleroz
va qon tomirlarning torayishi natijasida yurak mushagi yetarli kislorod ololmaydi. Natijada
yurak ishemik kasalligi rivojlanishi mumkin. Ushbu holat ko‘krak qafasida og‘riq, hansirash va
tez charchash bilan namoyon bo‘ladi.

Semizlik yurak ritmi buzilishlari rivojlanishiga ham sabab bo‘lishi mumkin. Elektrolit
almashinuvi va vegetativ nerv tizimi faoliyatining buzilishi natijasida aritmiyalar kuzatiladi.
Ayrim hollarda yurak ritmi buzilishlari hayot uchun xavfli asoratlarni keltirib chiqarishi mumkin.

Bundan tashqari, semizlik yurak yetishmovchiligi rivojlanish xavfini sezilarli darajada
oshiradi. Yurak uzoq vaqt davomida ortiqcha yuklama ostida ishlaganda uning nasos funksiyasi
asta-sekin susayadi. Natijada qon aylanishi buziladi va organizm to‘qimalariga kislorod
yetkazilishi kamayadi.

Semizlik uyqu apnoesi sindromi bilan ham bog‘liq bo‘lishi mumkin. Uyqu vaqtida
nafasning vaqtincha to‘xtashi yurak-qon tomir tizimiga qo‘shimcha stress beradi va arterial
bosimning oshishiga sabab bo‘ladi. Bu esa yurak faoliyatining buzilishini yanada kuchaytiradi.

Abdominal semizlik yurak faoliyatiga ayniqsa xavfli ta’sir ko‘rsatadi. Qorin bo‘shlig‘ida
to‘plangan yog‘ ichki organlarga bosim o‘tkazadi va metabolik buzilishlarni kuchaytiradi.
Natijada yurak-qon tomir kasalliklari rivojlanish xavfi yanada ortadi.

Shunday qilib, semizlik yurak faoliyatiga kompleks salbiy ta’sir ko‘rsatib, yurak mushagi
gipertrofiyasi, yurak ishemik kasalligi, aritmiyalar va yurak yetishmovchiligi rivojlanishiga olib
kelishi mumkin. Shu sababli tana vaznini nazorat qilish va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish
yurak salomatligini saqlashda muhim ahamiyatga ega.
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Semizlikning qon tomirlar va arterial bosimga ta’siri

Semizlik qon tomir tizimi faoliyatiga kuchli salbiy ta’sir ko‘rsatadi va arterial gipertoniya
rivojlanishining asosiy xavf omillaridan biri hisoblanadi. Ortiqcha yog‘ to‘qimalari organizmda
metabolik va gormonal o‘zgarishlarni yuzaga keltirib, qon tomirlarning normal funksional
faoliyatini buzadi. Natijada qon aylanishi yomonlashadi va yurak-qon tomir kasalliklari
rivojlanish xavfi ortadi.

Normal holatda qon tomirlar elastik va moslashuvchan bo‘lib, qon bosimini me’yoriy
darajada ushlab turishda muhim rol o‘ynaydi. Semizlik natijasida esa qon tomir devorlarida
yog‘ moddalar va xolesterin to‘planadi. Ushbu jarayon ateroskleroz deb ataladi. Aterosklerotik
blyashkalar qon tomir bo‘shlig‘ini toraytiradi va qon oqimini qiyinlashtiradi.

Qon tomirlarning torayishi yurakning qon haydash ishini murakkablashtiradi. Natijada
yurak katta kuch bilan ishlashga majbur bo‘ladi va arterial bosim oshadi. Arterial gipertoniya
uzoq muddat davom etganda qon tomir devorlari yanada shikastlanadi va yurak-qon tomir tizimi
faoliyati izdan chiqadi.

Semizlikda organizmda natriy va suyuqlikning ushlanib qolishi ham arterial bosim oshishiga
sabab bo‘ladi. Buyraklar faoliyatining o‘zgarishi natijasida organizmda ortiqcha suyuqlik
to‘planadi va qon hajmi ortadi. Bu esa qon tomirlarga tushadigan bosimni kuchaytiradi.

Ortiqcha yog‘ to‘qimalari biologik faol moddalar — adipokinlar va yallig‘lanish
mediatorlarini ishlab chiqaradi. Ushbu moddalar qon tomir devorlarida surunkali yallig‘lanish
jarayonlarini kuchaytiradi va tomir elastikligini kamaytiradi. Natijada qon tomirlar qattiqlashadi
va arterial bosimning barqaror oshishi kuzatiladi.

Semizlik vegetativ nerv tizimi faoliyatiga ham ta’sir qiladi. Simpatik nerv tizimining
ortiqcha faollashuvi yurak urishini tezlashtiradi va qon tomirlarning torayishiga olib keladi. Bu
holat gipertoniya rivojlanish xavfini yanada oshiradi.

Abdominal semizlik qon tomir tizimi uchun ayniqsa xavfli hisoblanadi. Qorin bo‘shlig‘idagi
yog‘ to‘qimalari metabolik jihatdan juda faol bo‘lib, insulinrezistentlik va surunkali
yallig‘lanishni kuchaytiradi. Ushbu jarayonlar ateroskleroz va yurak-qon tomir kasalliklari
rivojlanishini tezlashtiradi.

Semizlik natijasida qonda “yomon” xolesterin va triglitseridlar miqdori ortadi, “yaxshi”
xolesterin esa kamayadi. Bu lipid almashinuvi buzilishining asosiy belgilaridan biri bo‘lib, qon
tomirlarda yog‘ blyashkalari hosil bo‘lishiga olib keladi.

Qon tomirlarning elastikligi kamayishi insult va miya qon aylanishi buzilishlari xavfini ham
oshiradi. Ayniqsa arterial gipertoniya va ateroskleroz birgalikda rivojlanganda miya qon
tomirlarining zararlanish ehtimoli yuqori bo‘ladi.

Bundan tashqari, semizlik venoz qon aylanishiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Oyoq
venalarida qon dimlanishi varikoz kengayish va tromboz rivojlanishiga olib kelishi mumkin.
Tromblarning qon oqimi bilan boshqa organlarga o‘tishi hayot uchun xavfli tromboembolik
asoratlarni yuzaga keltiradi.

Shunday qilib, semizlik qon tomirlar va arterial bosimga kompleks salbiy ta’sir ko‘rsatib,
ateroskleroz, arterial gipertoniya, tromboz, insult va boshqa yurak-qon tomir kasalliklari
rivojlanish xavfini sezilarli darajada oshiradi. Shu sababli sog‘lom ovqatlanish, muntazam
jismoniy faollik va tana vaznini nazorat qilish yurak-qon tomir tizimi salomatligini saqlashda
muhim ahamiyatga ega.
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Semizlikning metabolik jarayonlar va endokrin tizimga ta’siri

Semizlik organizmning metabolik jarayonlari va endokrin tizim faoliyatiga sezilarli salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Yog‘ to‘qimasi nafaqat energiya zaxirasi, balki biologik faol endokrin organ
sifatida ham faoliyat yuritadi. U turli gormonlar, adipokinlar va yallig‘lanish mediatorlarini
ishlab chiqarib, organizmning metabolik muvozanatiga ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli semizlik
ko‘plab metabolik va gormonal buzilishlarning rivojlanishiga olib keladi.

Semizlikning eng muhim oqibatlaridan biri insulinrezistentlik rivojlanishidir. Normal
holatda insulin hujayralarga glyukozaning kirishini ta’minlaydi va qondagi qand miqdorini
nazorat qiladi. Ortiqcha yog‘ to‘qimalari, ayniqsa abdominal yog‘ hujayralarning insulinga
sezgirligini kamaytiradi. Natijada glyukoza hujayralarga yaxshi o‘tmaydi va qonda uning
miqdori ortadi.

Insulinrezistentlik vaqt o‘tishi bilan II tip qandli diabet rivojlanishiga olib kelishi mumkin.
Oshqozon osti bezi qondagi glyukozani kamaytirish uchun ko‘proq insulin ishlab chiqarishga
majbur bo‘ladi, biroq uzoq muddat davomida ushbu yuklama beta hujayralarning faoliyatini
susaytiradi.

Semizlik metabolik sindrom rivojlanishining asosiy tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi.
Metabolik sindrom abdominal semizlik, arterial gipertoniya, insulinrezistentlik va lipid
almashinuvi buzilishlari bilan tavsiflanadi. Ushbu holat yurak-qon tomir kasalliklari xavfini
keskin oshiradi.

Yog‘ to‘qimalari organizmda surunkali yallig‘lanish jarayonlarini kuchaytiradi. Adipokinlar
va sitokinlar ishlab chiqarilishi natijasida organizmda past darajadagi surunkali yallig‘lanish
rivojlanadi. Ushbu jarayon qon tomirlar va yurak faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Semizlik lipid almashinuvini ham buzadi. Qonda triglitseridlar va “yomon” xolesterin
miqdori oshadi, “yaxshi” xolesterin esa kamayadi. Bu esa ateroskleroz rivojlanishiga va qon
tomirlarda yog‘ blyashkalari hosil bo‘lishiga olib keladi.

Endokrin tizim faoliyatidagi o‘zgarishlar gormonal muvozanatning buzilishi bilan ham
namoyon bo‘ladi. Ayollarda semizlik hayz siklining buzilishi va reproduktiv funksiyaning
pasayishiga olib kelishi mumkin. Polikistoz tuxumdon sindromi rivojlanish xavfi ham ortadi.

Erkaklarda esa semizlik testosteron darajasining pasayishiga sabab bo‘lishi mumkin. Bu
mushak massasining kamayishi, jismoniy faollikning pasayishi va metabolik jarayonlarning
sekinlashishiga olib keladi.

Semizlik qalqonsimon bez faoliyatiga ham ta’sir qilishi mumkin. Moddalar almashinuvi
sekinlashadi va organizmning energiya sarfi kamayadi. Bu esa ortiqcha vaznning yanada
ortishiga sabab bo‘luvchi “yopiq aylana”ni hosil qiladi.

Bundan tashqari, semizlik jigar faoliyatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ortiqcha yog‘ jigar
hujayralarida to‘planib, yog‘li gepatoz rivojlanishiga olib keladi. Bu metabolik jarayonlarning
yanada buzilishiga sabab bo‘ladi.

Psixoemotsional holat ham semizlik ta’sirida o‘zgaradi. Gormonal va metabolik buzilishlar
stress, depressiya va o‘ziga ishonchsizlik hissini kuchaytirishi mumkin. Bu esa noto‘g‘ri
ovqatlanish va kamharakat turmush tarzining davom etishiga olib keladi.

Shunday qilib, semizlik metabolik va endokrin tizimga kompleks salbiy ta’sir ko‘rsatib,
insulinrezistentlik, qandli diabet, metabolik sindrom, gormonal buzilishlar va surunkali



Ethiopian International Journal of Multidisciplinary Research

pISSN:2349-5707 Volume:13,Issue 5, May -2026 eISSN:2349-5715

https://www.eijmr.org/index.php/eijmr
- 1806 -

yallig‘lanish jarayonlarini rivojlantiradi. Shu sababli tana vaznini nazorat qilish va sog‘lom
turmush tarziga rioya qilish organizmning metabolik muvozanatini saqlashda muhim ahamiyatga
ega.

Semizlikning oldini olish va profilaktik choralar

Semizlikning oldini olish va uning yurak-qon tomir tizimiga salbiy ta’sirini kamaytirish
zamonaviy profilaktik tibbiyotning muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Semizlik ko‘plab
surunkali kasalliklarning asosiy xavf omillaridan biri bo‘lgani sababli sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish va profilaktik choralarni kuchaytirish katta ahamiyatga ega.

Avvalo, to‘g‘ri va balanslashgan ovqatlanish semizlik profilaktikasining asosiy omillaridan
biridir. Kundalik ratsionda oqsillar, murakkab uglevodlar, vitaminlar va foydali yog‘lar
muvozanatda bo‘lishi kerak. Fast food, yuqori kaloriyali, yog‘li va shakarli mahsulotlarni
ortiqcha iste’mol qilishni cheklash tavsiya etiladi.

Ovqatlanish rejimiga rioya qilish ham muhim ahamiyatga ega. Ovqatni me’yorida va
muntazam iste’mol qilish metabolik jarayonlarning normal ishlashiga yordam beradi. Kechki
vaqtda ortiqcha ovqatlanish semizlik rivojlanish xavfini oshiradi.

Muntazam jismoniy faollik semizlikning oldini olishning eng samarali usullaridan biridir.
Sport mashqlari, piyoda yurish, yugurish, suzish va boshqa jismoniy faoliyat turlari energiya
sarfini oshiradi, yog‘ to‘planishini kamaytiradi va yurak-qon tomir tizimi faoliyatini yaxshilaydi.

Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti kattalarga haftasiga kamida 150 daqiqa o‘rtacha jismoniy
faollik bilan shug‘ullanishni tavsiya etadi. Ayniqsa kamharakat turmush tarzini olib boruvchi
insonlar uchun jismoniy faollik juda muhim hisoblanadi.

Stressni boshqarish ham semizlik profilaktikasida muhim rol o‘ynaydi. Surunkali stress
organizmda kortizol gormoni ishlab chiqarilishini kuchaytiradi va ishtahaning ortishiga sabab
bo‘lishi mumkin. Psixologik dam olish, meditatsiya va sog‘lom uyqu rejimi stress darajasini
kamaytirishga yordam beradi.

Yetarli va sifatli uyqu organizmning metabolik muvozanatini saqlashda muhim ahamiyatga
ega. Uyqusizlik gormonal buzilishlarga olib kelib, ishtaha nazoratining buzilishiga sabab bo‘lishi
mumkin.

Bolalar va o‘smirlar orasida semizlik profilaktikasi ayniqsa muhimdir. Yosh organizmda
noto‘g‘ri ovqatlanish va kamharakatlik kelajakda yurak-qon tomir kasalliklari rivojlanish xavfini
oshiradi. Shu sababli maktab va oilada sog‘lom ovqatlanish va jismoniy tarbiya madaniyatini
shakllantirish zarur.

Tana vaznini muntazam nazorat qilish ham profilaktikada muhim hisoblanadi. Tana massasi
indeksini kuzatib borish va ortiqcha vaznning dastlabki bosqichlarida choralar ko‘rish
semizlikning og‘irlashishini oldini oladi.

Ayrim hollarda shifokor nazorati ostida dietoterapiya, dori vositalari yoki boshqa davolash
usullari qo‘llanilishi mumkin. Og‘ir semizlik holatlarida bariatrik jarrohlik amaliyotlari ham
tavsiya etilishi mumkin.

Aholining tibbiy savodxonligini oshirish semizlikning oldini olishda muhim ahamiyatga ega.
Odamlarga semizlikning yurak-qon tomir tizimiga ta’siri va sog‘lom turmush tarzining foydasi
haqida ma’lumot berish sog‘lom jamiyatni shakllantirishga yordam beradi.
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Shunday qilib, semizlikning oldini olish uchun to‘g‘ri ovqatlanish, muntazam jismoniy
faollik, stressni boshqarish va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish zarur. Ushbu profilaktik
choralar yurak-qon tomir tizimi salomatligini saqlash va ko‘plab surunkali kasalliklarning oldini
olishda muhim rol o‘ynaydi.

Xulosa

Semizlik zamonaviy jamiyatning eng muhim tibbiy va ijtimoiy muammolaridan biri bo‘lib,
yurak-qon tomir tizimiga kuchli salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ortiqcha yog‘ to‘qimalarining
organizmda to‘planishi metabolik, gormonal va gemodinamik o‘zgarishlarga olib kelib, yurak va
qon tomirlar faoliyatining buzilishiga sabab bo‘ladi.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, semizlik yurakka ortiqcha yuklama berib, yurak mushagi
gipertrofiyasi va yurak yetishmovchiligi rivojlanish xavfini oshiradi. Organizmda qon aylanish
hajmining ortishi yurakning intensiv ishlashiga olib keladi va vaqt o‘tishi bilan uning funksional
imkoniyatlari pasayadi.

Semizlik arterial gipertoniya va ateroskleroz rivojlanishining muhim omillaridan biri
hisoblanadi. Qonda “yomon” xolesterin va triglitseridlar miqdorining oshishi qon tomir
devorlarida aterosklerotik blyashkalar hosil bo‘lishiga olib keladi. Natijada yurak ishemik
kasalligi, miokard infarkti va insult rivojlanish xavfi ortadi.

Ayniqsa abdominal semizlik yurak-qon tomir tizimi uchun eng xavfli shakl hisoblanadi.
Qorin bo‘shlig‘ida yog‘ to‘planishi insulinrezistentlik, metabolik sindrom va surunkali
yallig‘lanish jarayonlari bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, yurak-qon tomir asoratlari xavfini
yanada oshiradi.

Semizlik metabolik va endokrin tizim faoliyatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Insulinrezistentlik va qandli diabet rivojlanishi yurak-qon tomir tizimining zararlanishini
kuchaytiradi. Bundan tashqari, qon ivish tizimidagi o‘zgarishlar tromboz va tromboembolik
asoratlar xavfini oshiradi.

Semizlikning oldini olish yurak-qon tomir kasalliklari profilaktikasining muhim tarkibiy
qismi hisoblanadi. To‘g‘ri va balanslashgan ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, stressni
boshqarish va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish tana vaznini me’yorida saqlashga yordam
beradi.

Aholining tibbiy savodxonligini oshirish va semizlikning salomatlikka ta’siri haqida
tushuntirish ishlari olib borish sog‘lom jamiyatni shakllantirishda muhim ahamiyatga ega.
Ayniqsa bolalar va yoshlar orasida sog‘lom ovqatlanish va jismoniy faollik madaniyatini
rivojlantirish kelajak avlod salomatligini saqlashda muhim rol o‘ynaydi.

Shunday qilib, semizlik yurak-qon tomir tizimiga kompleks salbiy ta’sir ko‘rsatadigan
muhim xavf omili bo‘lib, uning oldini olish va erta nazorat qilish zamonaviy tibbiyot va
profilaktik sog‘liqni saqlashning ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
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