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Kirish. Metabolik sindromi keng tarqalgan sog'ligni saqlash muammaosi bo‘lib kelmoqda,
dunyo bo'ylab millionlab insonlar aziyat chekmoqda. Bu surunkali kasalliklar xavfini sezilarli
darajada oshiradigan xavf omillarining kombinatsiyasi bilan tavsiflanadi. Ushbu maqolada biz
metabolik sindrom bilan bog'liq xavf omillarini o'rganishni, ularning tarqalishi, ta'siri va aholi
salomatligiga ta'sirini yoritishni maqgsad qilganmiz.

Metabolik sindrom - bu markaziy semirish, yuqori qon bosimi, yuqori darajada qondagi
shakar va g'ayritabiiy lipid profillari (triglitseridlarning ko'tarilishi va past zichlikdagi
lipoproteinli xolesterin) o'z ichiga olgan sharoitlar turkumi. Bu katta xavf keltirayotgan
sog'ligni saqlash muammosi, chunki u yurak-qon tomir kasalliklari, insult va 2-toifa diabet
kabi jiddiy sog'liq muammolarini rivojlanish xavfini sezilarli darajada oshiradi. Metobolik
sindrom kelib chiqishida asosiy sabab bo’layotgan omillar bu bizning turmish tarzimiz ya’'ni
harakatsiz turmush tarzi va noto'g'ri ovqatlanish, kun tartibining noto‘g'ri rejalashtirish, dori
vositalaridan tartibsiz noto'g'ri foydalanish va yana bir qancha omillar metabolik sindrom
bilan kasallanish o'sib borishiga sabab bo‘lmoqda. Ushbu sindrom bilan bog'liq xavf omillarini
o'rganish ushbu o'sib borayotgan epidemiyani oldini olish uchun juda muhimdir.

Nazariy qism. Birgina gipertoniya kasalligini ko‘rib chigadigan bo‘lsak xozirgi kunda
ushbu xastalik butun dunyoni giynab kelmoqda. Gipertenziya yuqori qon bosimi metabolik
sindromning keng tarqalgan tarkibiy qismidir. Gipertenziya va metabolik sindrom o'rtasidagi
bog'liglik ikki tomonlama bo'lib, bir holat ikkinchisini kuchaytiradi.

Gipertenziya butun dunyo bo'ylab o'limning asosiy sabablaridan biridir. 2010 yildan
2030 yilgacha gipertoniya tarqalishini 33 foizga kamaytirish yuqumli bo'lmagan kasalliklarga
qarshi kurashning global magsadlaridan biri bo‘lib kelmogda. Butun dunyoda 30 yoshdan 79
yoshdagilar orasida taxminan 1,28 milliard insonlar gipertenziya bilan og'riydilar, ularning
aksariyati taxminan 46 foizi ushbu kasallikka chalinganligini bilishmaydi. Shuningdek 50 %
kasallikka chalingan insonlar malakaliy tibbiy xizmatdan foydalanishmasligi ogibatida o‘lim
ko‘rsatkichi oshib bormoqda. Birgina Farg‘ona shaxar miqyosida o’rganganimizda 2010 yilda
18 yoshlilar orasida 5956 nafar, 15-17 yoshlilar 419 nafarda ushbu kasallik aniglangan. 2020
yil statistikasi o‘rganilganida 18 yoshlilar orasida 17488 kishida aniqglangan bo‘lsa 15-17
yoshlilar orasida 49 tani tashkil gilayotganligi aniglandi. Bu statistik ma’lumotlardan ko‘rinib
turibdiki xozirgi kunda gipertenziya kasalligi yosharib bormoqda. Bu kasallikni oldini olish
uchun quyidagilarga rioya qilish kerak.
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1.  Erta aniqlash va diagnostika: xavf omillarini aniglash orqali sog'liqni saqlash xodimlari
metabolik sindromni rivojlanish xavfi bo'lgan shaxslarni aniqlashlari va bu xavf omillarning
kamayishi uchun nazoratga olishlari kerak.

2. Profilaktik strategiyalar: xavf omillarini bilish turmush tarzini o'zgartirish va samarali
profilaktika strategiyalarini ishlab chigishga imkon beradi.

3. Sog'ligni saqlash tashabbuslari: Davlat idoralari va sog'ligni saqlash tashkilotlari
metabolik sindrom va uning xavf omillari to'g'risida ommaviy axborot vositalarida chiqishlar,
ko‘rgazmalar orqali axoliga yetkazish.

Semizlik: semizlik metabolik sindrom uchun asosiy xavf omilidir. Ortiqcha tana yog'i,
aynigsa qorin yog'liligi insulin garshiligi, yuqori qon bosimi va anormal lipid profillari bilan
kuchli bog'liqdir.

Insulin qarshiligi: Insulin qarshiligi metabolik sindromning o'ziga xos belgisidir, bunda
organizm hujayralari insulinga kamroq ta'sir qiladi. Bu holat 2-toifa diabetning kashfiyotchisi
bo'lib, ko'pincha semirish bilan bog'liq.

Dislipidemiya: yuqori triglitseridlar va past HDL xolesterin bilan tavsiflangan
dislipidemiya asosiy xavf omilidir. Bu ateroskleroz va yurak-qon tomir kasalliklariga hissa
go'shadi.

Harakatsiz turmush tarzi: jismoniy harakatsizlik va harakatsiz turmush tarzi metabolik
sindromning rivojlanishi bilan chambarchas bog'liq. Muntazam jismoniy mashgqlar ushbu xavf
omillarini kamaytirishga yordam beradi.

Genetika: metabolik sindromning rivojlanishida genetik omillar muhim rol o'ynaydi.
Ba'zi odamlar genetik jihatdan insulin qarshiligiga yoki sindromning boshqa tarkibiy
gismlariga moyil bo'lishi mumkin.

Ovqatlanish odatlari: shakar, tozalangan uglevodlar va to'yingan yog'larga boy dietalar
metabolik sindrom xavfini keltirib chiqaradi. Noto'g'ri ovqatlanish tanlovi semirish va insulin
qarshiligi bilan bog'lig.

Tibbiy yordam ko'rsatuvchi provayder bilan muntazam tekshiruvlar metabolik sindrom
va unga bog'liq xavflarni kuzatish va hal qilish uchun juda muhimdir.

Metabolik sindrom - bu yurak xastaligi, insult va 2-toifa diabet xavfini oshiradigan
holatlar to'plami. Metabolik sindromga tashxis qo'yish uchun odam odatda quyidagi xavf
omillaridan kamida uchtasiga ega bo'lishi kerak:

o Qorin bo'shlig'idagi semirish: ko'pincha bel atrofi bilan o'lchanadigan Markaziy semirish
asosiy komponent hisoblanadi. Masalan, erkaklarda 40 dyuymdan (102 sm) va ayollarda 35
dyuymdan (88 sm) ko'proq bel atrofi ko'pincha metabolik sindrom bilan bog'liq.

o Yuqori qon bosimi (gipertoniya): 130/85 mm Hg yoki undan yuqori qon bosimi
metabolik sindrom uchun xavf omili hisoblanadi.

J Qandli diabedda glukoza miqdori (Insulin garshiligi yoki glyukoza Intoleransi): qandsiz
diabed ko'tarilishi (odatda 100 mg/dL dan yuqori) yoki diabetga qarshi dori-darmonlarni
gabul qilish xavf omilidir.

o Yuqori triglitseridlar: 150 mg/dL yoki undan yuqori triglitseridlar darajasi xavf omili
hisoblanadi.

o Past HDL xolesterin: yuqori zichlikdagi lipoprotein (HDL) xolesterinning past darajasi,
odatda erkaklarda 40 mg/dL dan kam va ayollarda 50 mg/dL dan kam bo'lishi xavf omilidir.
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Ushbu beshta komponentdan tashqgari, metabolik sindromni rivojlanish ehtimolini
oshirishi mumkin bo'lgan yana bir qancha xavf omillari va hissa qo'shadigan omillar mavjud.
Bularga quyidagilar kiradi:

J Yosh: metabolik sindrom odamlar qarigan sari tez-tez uchraydi.

o Oila tarixi: oilada diabet, yurak xastaligi yoki metabolik sindromga ega bo'lish xavfni
oshiradi.

o Jismoniy faollikning yetishmasligi: harakatsiz turmush tarzini olib borish va muntazam
jismoniy faoliyat bilan shug'ullanmaslik metabolik sindromning rivojlanishiga yordam beradi.
o Noto'g'ri ovqatlanish: yarim tayyor ovqatlar, shakar va to'yingan yog'larga boy oziq
ovqatlar hamda ovqatlanish tartibiga rioya qilish.

o Chekish: chekish metabolik sindrom va unga bog'liq yurak-qon tomir kasalliklari uchun
xavf omilidir.

o Polikistik tuxumdon sindromi (PCOS): PCOS bilan kasallangan ayollarda metabolik
sindrom xavfi yuqori.

. Stress: surunkali stress nosog'lom turmush tarziga hissa qo'shishi va metabolik
sindromning rivojlanishida muhim rol o'ynashi mumkin.

Shuni ta'kidlash kerakki, bu xavf omillari bir-biri bilan bog'liq va metabolik sindromning
bir jihatini, masalan, parhez va jismoniy mashqlar orqali vazn yo'qotish boshqa xavf omillarini
ham yaxshilashga yordam beradi. Ko'p xavf omillari bo'lgan shaxslar turmush tarzini
o'zgartirish, kerak bo'lganda dori-darmonlar va muntazam monitoring orqali metabolik
sindrom xavfini boshqarish va kamaytirish uchun tibbiy yordam ko'rsatuvchi bilan ishlashlari
kerak.

Metabolik sindromning multifaktorial tabiati uning oldini olish va boshqarishda yaxlit
yondashuv muhimligini ta'kidlaydi. Og'irlikni boshqgarish, muntazam jismoniy mashgqlar va
dietani o'zgartirish kabi turmush tarzini o'zgartirish ushbu xavf omillarini kamaytirishda hal
qiluvchi rol o'ynaydi. Bundan tashqari, metabolik sindromning xavf omillarini erta skrining
qilish va aniqglash xavf ostida bo'lgan shaxslarni aniqlashga yordam beradi va aralashuv uchun
imkoniyat yaratadi.

Xulosa va tavsiyalar. Metabolik sindrom-bu semirish, insulin qarshiligi, gipertoniya,
dislipidemiya, harakatsiz turmush tarzi, genetika va ovqatlanish odatlari kabi bir-biri bilan
chambarchas bog'liq bo'lgan bir nechta xavf omillari bo'lgan murakkab holat. Ushbu xavf
omillarini tushunish sog'ligni saqlash sohasi mutaxassislari uchun samarali profilaktika va
boshqgarish strategiyasini ishlab chiqish uchun juda muhimdir. Jamoat salomatligi
tashabbuslari metabolik sindromning tarqalishini kamaytirish uchun sog'lom turmush tarzini
targ'ib qilish va sog'ligni saqlash tizimini yaxshilashga qaratilishi kerak.

o Semirib ketish va harakatsiz turmush tarziga qarshi kurashish uchun muntazam
jismoniy faollikni rag'batlantirish va sog'lom ovqatlanish odatlarini targ'ib qilish.

o Metabolik sindrom xavfi bo'lgan shaxslarni aniglash uchun muntazam tibbiy ko'rik va
skrininglarni o'tkazish.

o Oilada metabolik sindrom bo'lgan shaxslar uchun genetik maslahat va malakali tibbiy
xizmat ko‘rsatish.
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J Metabolik sindromning xatarlari va oqibatlari to'g'risida xabardorlikni oshirish,
profilaktika madaniyatini rivojlantirish uchun sog'ligni saqlash kampaniyalarini kuchaytirish.

Xulosa qilib aytganda, metabolik sindrom uchun xavf omillarini bartaraf etish bilan
bog'liq surunkali kasalliklarni kamaytirish va umumiy aholi salomatligini yaxshilash uchun
juda muhimdir.
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