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Annotasiya. Xroniki stres beyin gan
baryerini pozaraq iltihab yaradan proteinlorin
beyino daxil olmasina sorait yaradir, eyni za-
manda hipotalamo-hipofizar va renin-angio-
tenzin sistemini aktivlosdirir, katexolaminlo-
rin, kortikosteroidlarin va s. sekteriyasini arti-
rir. Kortizolun saviyyasinin uzun middat yik-
sok saviyyads galmasi hipokampin biiziismasi
ilo naticalonir. Bundan basqa xroniki stres da-
mar endotelinin zodslonmasi noticesinds da-
mar divarina iltihab hiiceyralorinin yapigmasi-
na, qanin laxtalanma qabiliyyatinin yiiksalmo-
sina vo QT intervalinin uzanmasina sabab olur.
Xroniki srtesin yaratdigi neqativ hallara 6nce
depressiya yasamis olan insanlarda daha sox
rast galinir.

Acar sozlar: xroniki stres, iltihab, hipo-
kamp, ateroskleroz, urak-damar sistemi, dep-
ressiya.

Stres gundalik hayatimizin bir parga-sina
cevrilmisdir. Onun saglamliq tgiin zororli
oldugu bildirilso do bozi hallarda faydali ol-
dugunu da séylomok miimkiindiir. Basqa s6z-
lo, hotta, bir az stres organizmos mdishat tosir
do gOstara bilir. Belo ki, stresin tasirindon no-
radrenalinin miqdar artir. Noradrenalin orqa-
nizmin temperament xususiyyatlorinin inkisafi
ucun vacibdir va hall etmokds zorlandigimiz
problemlors casarotlo vo yaradiciligla yaxin-
lasmamizin, hoatta bu zaman yeni olagalor ya-
ratmamizin 9sas Sabobidir. Boazi kaskin streslo-
rin faydali oldugu vo immun sistemi giclon-
dirmasi bels tocriibs vasitasi ilo stibut olun-
musdur. Lakin, bu ciir fikirlorin olmasina bax-
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mayaraq, stres siddotli vo ya xroniki oldugu
zaman beyino vo Urok damar sistemina ¢ox
ciddi tosir edir [2, 5.345].

Xroniki stres, organizmds yaranan xroni-
ki iltihabin an dénamli stimulyatoru hesab olu-
nur. Xroniki iltihab iso sokorli diabet vo Urok-
damar xastaliklori kimi bir sira ciddi saglamliq
problemlarinag yol agir [3, 5.478].

Beyin normada gqan dévranindaki mole-
kullardan beyin-gan baryeri vasitosi ilo qoru-
nur. Lakin, tokrarlanan stres hali bu baryerin
kegiriciliyinin artmasina sabab olur va dovran-
daki iltihab proteinlorinin beyino daxil olmasi-
na sorait yaradir. Aragdirmalar iltthabin moti-
vasiyaya Vo zehni gevikliys bagli olan beyin
sistemlarino monfi tosir etdiyini stibut etmisdir.
Hipokamp ©0yronms vo yaddasin istifadasi
uctun 6nomli bir bolgadir vo xisusilo bu cir
tohllikalora qars1 olduqca miidafissizdir [1, s.
343].

Bagqa bir torofdon iso xroniki stres,
kortizol vo kortikotropin ifraz etdirici faktor
(CRF) da daxil olmagla beyindoki miuxtalif
hormonlarin sekresiyasina tosir edir. Kortizo-
lun sekresiyasin artirir. Kortizol yuxunun ton-
zimlonmasinds oldugca 6nomli rol oynayir.
Kortizolun saviyyasinin uzun muddat ylksok
qalmasi, hipokampin biiziismasi ilo borabar
ohvalin pozulmasina yol agir vo yuxunu angal-
layir. Xroniki stres beyinda serotonin do daxil
olmagla idrak va ohval-ruhiyyani tonzimloyan
Kimyavi maddolari doyisdirir. Serotonin insa-
nin ohval- ruhiyyasi vo 6ziinii yaxsi hiss etmo-
si (cun oldugca 6namli bir mediatordur [7,
S.76].

Xroniki stresin diinya saviyyasinds olil-
liyin on 6nomli sobobi olan depressiyaya yol
acdigi elmo molumdur. Depressiya eyni za-
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manda tokrarlanan bir voziyystdir. Ona goro
do xroniki stres zamani an ¢ox risq altinda olan
insanlar 6nco depressiya kegirmis soxslordir.
Bunun bir sira sobablori vardir ki, bunlardan
biri do depressiya naticasinds beyinds yaranan
doyisikliklordir. Ona goro do xroniki stresin
hipokampda yaratdig1 dayisikliklora mohz sag-
lam insanlarla mugayisads, daha Onco dep-
ressiya Kegirmis soxslords nisbaton ¢ox rast
galinir [9, s. 46].

Stres, rasional diislinco Vo duygular ara-
sindaki tarazliga da manfi tasir eds bilir. Mo-
salon: yeni koronavirusun diinya miqyasinda
yayilmasi ilo bagl stresli xabarlor insanlarin ol
tomizloyicisi, salfet vo tualet kagizi todariik
etmasina sobob oldu. Bunun sababi stresin
beyni "vardis sistemina” kegmosino macbur
etmosidir. Insan stres vaziyyatinds oldugda, 6n
beyin bazasinda putamen kimi sahoalor daha
cox aktivlosmo gOstorir. Bu aktivasiya yigma
davranigimin yaranmasina sabab olur [10].

Aragdirmalara gora sterslo olagoli prob-
lemlar prefrontal korteksin isini pozur. Ona
goroa do, stresli voziyyatlords, sosial minasi-
botlori giymotlondirmok vo qorxulart Syron-
mok kimi emosional idrakda rol oynayan ven-
tromedial prefrontal korteks osassiz qorxulari
artira bilir. Bu qorxular iso beynin sakit rasio-
nal gorarlar gobul etmo gabiliyyatini zaiflodir.
Bundan olavo prefrontal korteksin isinin po-
zulmast bir sira neyropsixiyatrik xostaliklorin
yaranmasina sabab olur.

Ateroskleroz kimi bozi kardiovaskulyar
xastoliklorin etiologiya vo patogenezinds ov-
vallor mixtalif psixososial faktorlarin rol oy-
nadigr hesab olunurdusa, indi bu xastoaliyin
osas sobabi xroniki iltihab hesab olunur. Beli
ki, ateroskleroz xostaliyinin osas sobabinin
40%-in xroniki stres oldugu miioyyon edilmis-
dir. Stres, simpatik sinir sistemini, hipotalamo-
hipofizar vo renin-angiotenzin sistemini aktiv-
losdirarak, katexolaminlar, kortikosteroidlor,
glukagon, boy hormonu va renin kimi muxtalif
stres hormonlarinin vo homosisteinin saviyyo-
sinin yuksalmasino sobab olur. Kardiovaskul-
yar aktivliyin artmasi vo arteriyal damar endo-
telinin zodolonmasi iltihab hiceyralorinin da-
mar divarina yapismasina sobob olur. Digar to-
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rofdon iso makrofaqlarin, mast hiiceyralorinin
aktivliyi vo sitokinlorin yaranmasi artir. Biitiin
bunlardan slavs stres, lipidlorin oksidlosmasi
ilo aterosklerotik bir lipidin aktivliyini vo arte-
rial trombozlara sobab ola bilon hiper laxtalan-
ma vaziyyatini artirir. Biitiin bunlar iso infarkt
va insultlara sabob olur [4, s. 1142].

Basqa bir torafdon isa stresin tasirindan
QT intervali uzanir. Uzun QT sindromu iirayin
elektrik aktivliyinin pozulmasi naticasinds or-
taya ¢ixan Oliimctl bir xostolik olub, yiksok
gurultulu saslarin tasirine moruz galan insan-
larda yaranir. Belo Xostolorin mikardinin elek-
trik yigilmalarindan sonra normala donmasi
saglam soxslara nisbaton uzun surir. Amerika-
da ildo 3000 adam uzun QT sindromu sababin-
don hayatini itirir (6liimlarin an ¢ox faizini
usaqlar vo gonc yetiskinlor toskil edir) [8, s.
500].

Umumilikdo streslo ilk qarsilasdigiz za-
man organizmds bir sira neqativ hallar yaranir.
Bu zaman bas agrisi, boyun va bel agrisi, mado
sikayatlori, sina agrisi, iirok doyiintiisii, istaha-
nin azalmasi vo ya hoddindon artiq artmast,
halsizliq, istoksizlik, yorgunluq, hoddon artiq
yuxu vo ya yuxusuzluq, depressiya, insanlar-
dan uzaqglasma, kodarlonma, diggatsizlik, kon-
sentra ola bilmomok, Unsiyatda pislosma, oso-
bilik, tolas, aglama, qorar gobul etmokds ¢atin-
lik cokmok, alkoqol va sigaret istifadosi kimi
hallara vs s. tosaduf edilir [10].

Boas biz streslo garsilasdigimiz zaman na
edirik? Butlin hallarda streslo qarsilasdigimiz
zaman streslo mibarizo aparmaga ¢alisiriq vo
bu U¢ marhalods bas verir. Birinci morhals,
mubarizo vo ya qagma morhalasidir. Bu dovr-
do goOzlonilon davranisdan forqli davranmaga
baslayiriq. Belaliklo, stresin ilk tosiri bas verir.
Ikinci marholada, stresli voziyyato miigavimat
gostarmays calisirig. Bu dovrdo streso uygun-
lagsaqg, yani onun ¢hdasindon gals bilsak, bazi
monfi davranislarimiz olsa da haor sey normal-
lasa bilor. ©gor miigavimot gostora bilmirikss,
uctinct marhals, iradanin zaiflomasi marhalasi
baslayir. Insanin azmi pozulur, mibariza vo di-
ronma qabiliyyatini itirir. Bu marhalads insana
nainki tok stres, hotta otrafda bas veroan bditiin
hadisalor tasir edir [6, s. 185].
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Stres fards hom fizioloji, hom da psixo-
loji cohotdon tosir edir. Insan xarici stresin
qarsisini ala bilmir. Ancaq, daxili diinyasinda-
ki doyisikliklori idars eds bilir. Bu nozarati
qura bilmak, stresin tasirini minimuma endir-
mok Vo stresi yaxsi bir stres saviyyasinda sax-
lamaq demokdir. Bunun oasasimi fordin hoyata
baxist toskil edir. Badbin bir baxig, duygusal
bir sorh, problemlardon gagmag stresin monfi
tosirlorini artirir. Hadisaloro real baxis, mantiqi
giymatlondirmo vo problemi hall edocok bir
davranisa yonalma misbat tasir gostarir.

Umumiyyatlo, streslo miibarizo aparma-
gin bir sira yollar1 vardir. Bu yollardan biri id-
manla mosgul olmaqdir. idmanla mosgul ol-
mag, antiinflamatuar cavab vasitssi ilo badan-
do iltihabin qarsisim1 alir. Hom do idmanla
mosgul olmagq, hipokamp kimi vacib sahoalorda
yeni beyin hiiceyralorinin neyrogenezini arti-
rir. Ohvali, idraki vo fiziki saglamligi yaxsi-
lagdirir [4, s.1142].

Stresi aradan qaldirmagin digor yolu
ailo, dostlar vo qonsular kimi ostrafdaki insan-
larla Unsiyyatdir. Stres altinda olarkon dostlar-
la vo ya ailo Gizvlori ilo zaman kegirmok insant
stresdon uzaqlasdirir va stresa sobab olan duy-
gular1 azaldir. Oyronmok basqa bir iisuldur.
Moalumdur ki, insanin idrak ehtiyatt no godor
yaxsidirsa, depressiya vo idrak problemlorin-
don aziyyat ¢cokma ehtimali bir o qodor azdir.

Stres yaradan faktorlardan biri do vaxt-
dan dizgun istifado olumamasi vo dogiglikdir.
Vaxtdan yaxsi istifado etmok 0zUmizo vaxt
ayirma sansimizi artirir. Hor zaman ugurlar
oldo etmok mumkin deyil. Ona goro do za-
man-zaman kicik ugursuzluglari gérmozdon
golmak lazimdir. Bundan slava, meditasiya da
hom fiziki, hom do psixoloji rahatligi tomin
edir. Bu Xxususiyystina goro meditasiya son
illords genis yayilmisdir [10].

Streslo mubarizonin 6nomli yollarindan
biri do informasiya qaynaqlarina segici yanas-
mag, gorginlik yaradan informasiya vasitalo-
rindon uzaq durmaqdir. Streslo mibarizo apar-
magin yollar1 coxdur. Lakin, on osas1 odur ki,
xroniki stres voziyystinds olan insan heg bir
todbir gérmadan bu vaziyyatin no zamansa di-
zalacayini gozlomomoalidir. Unutmamaliyiq ki,
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erkon diagnoz vo effektiv erkon muialica, yaxsi
naticanin va saglamligin agaridir. Natica etiba-
rilo, insanlarin beyinlarini hayat1 boyunca for-
mada saxlamagi 6yronmalari vacibdir.

Beloliklo, hazirda yasadigimiz sosial- ig-
tisadi vaziyyati Vo pandemiyani nazors alaraqg,
saglamligimizi qorumaq namina, mimkin go-
dor stres yaradan amillordon uzaq durmagi vo
otrafda bas veran hadisalora bir godar soyug-
ganli yanasmagi bacarmaliyiq.
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AHHOTanus. XpOHUYECKUN CTpecc, Ha-
pymas remaTtosHuedanuueckuii Oaprep Mo3-
BOJIsIeT OesKaM, BbI3BIBAIOLIMM BOCHAJICHHE,
IIPOHUKATH B MO3I, B TO K€ BPEMsI YBEIMYU-
BaeT aKTUBHOCTH THUIOTaaMO-TUNIO(pH3apHON
U PEHUH-aHTMOTEH3UHOBOM CHCTEM, YBEIMUU-
Ba€T CEKPELMI0 KAaTE€XOJIAMHHOB U KOPTHUKOC-
TEpOUAOB. JIIUTENBbHBIA BBICOKMI YPOBEHBb
KOPTHU30J1a IPUBOAUT K CYXKEHHIO TMIIIIOKaM-
na. Kpome toro, XxpoHn4deckuii ctpecc crnocoo-
CTBYET NPUIUIAHUIO BOCHIAIIUTEIBHBIX KIETOK

K CTEHKaM COCYJIOB BCJICICTBHE HapyIICHUS
SH/IOTENHS ATHX COCYIOB W TPUBOJIUT K yBE-
JMYEHHUIO CBEPTHIBAEMOCTH KpoBU. HeraTws-
HOE COCTOSIHHE, BBI3BAHHOE XPOHUYECKUM
CTpECcCOM, Yallle BCTpEYaeTcs y JIIOJeH, paHee
MIEPEHECIINX JITIPECCHIO.

KioueBbie cJI0Ba: XpoHuyecKuu
cmpecc, gocnanenue, SUnnoKamn, amepockie-
P03, KapoOuosacKyuApHas cucmema, oenpec-
Cus.
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Annotation. Chronic stress breaks down
the blood-brain barrier and allows inflamma-
tory proteins to enter the brain. At the same
time, chronic stress activates the hypothala-
mic-pituitary and renin-angiotensin systems
and increases the secretion of catecholamines,
corticosteroids, etc. Long-term high levels of
cortisol result in hippocampal constriction. Be-
sides, chronic stress causes damage of the vas-
cular endothelium to cause inflammatory cells
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to adhere to the vessel wall and increase the
blood's ability to coagulate. Negative conditi-
ons caused by chronic stress are more common
in people who have experienced depression
before.

Keywords: chronic stress, inflammati-
on, hippocampus, atherosclerosis, cardiovas-
cular system, depression.
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