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Annotatsiya: Ushbu maqolada melatonin gormonining inson organizmidagi biologik ritm 

va uyqu jarayonlarini tartibga solishdagi o‘rni ilmiy jihatdan yoritilgan. Melatoninning epifiz 

bezida ishlab chiqarilishi, u qanday omillar ta’sirida faoliyat ko‘rsatishi, va uni sun’iy ravishda 

qo‘llashning afzalliklari hamda ehtiyot choralariga alohida e’tibor qaratilgan. Shuningdek, uyqu 

buzilishlari va biologik soat buzilishi kabi holatlarda melatoninning samaradorligi tahlil 

qilinadi.. 
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Kirish. Zamonaviy hayot sharoitida insonlar ko‘plab tashqi va ichki omillar ta’sirida uyqu 

buzilishiga duch kelmoqda. Kompyuter va smartfonlardan ortiqcha foydalanish, sun’iy 

yorug‘lik, stress, va notog‘ri kun tartibi uyqu-uyg‘oqlik siklini izdan chiqaradi.[1] Bu holatda 

organizmning o‘z tabiiy ritmini tiklash uchun biologik faol moddalar, jumladan, melatonin 

muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi.[2] Melatonin — bu epifiz bezida ishlab chiqariladigan 

gormon bo‘lib, asosan tungi soatlarda faollashadi va tanani uyquga tayyorlaydi. Bu gormon 

organizmning ichki biologik soatini muvozanatda saqlashda hal qiluvchi ahamiyatga ega. [3]  

Tabiiy ravishda ishlab chiqarilgan melatonin bilan bir qatorda, hozirgi kunda sun’iy ishlab 

chiqarilgan melatonin tabletkalari va kapsulalari ham keng qo‘llanilmoqda.[4]   

Melatoninning biologik ishlab chiqarilishi 

Melatonin epifiz bezida triptofan aminokislotasidan hosil bo‘ladi. Bu jarayon yorug‘lik va 

qorong‘ilik davrlariga bevosita bog‘liq bo‘lib, kechqurun qorong‘ilik tushgach, bez faol bo‘ladi 

va melatonin ishlab chiqarish kuchayadi. Aksincha, kunduzgi yorug‘lik bu jarayonni to‘xtatadi. 

Uyquni rag‘batlantiradi: Tana haroratini pasaytiradi, yurak urishini sekinlashtiradi, miya 

faoliyatini tinchlantiradi.Biologik soatni boshqaradi: Tana ritmini, gormonlar ajralishini va 

boshqa muhim fiziologik jarayonlarni muvozanatda ushlab turadi.Antioksidant xususiyatga 

ega: Erkin radikallarga qarshi kurashadi, immun tizimini qo‘llab-quvvatlaydi. 

 Ehtiyot choralar 

Melatonin odat tusiga aylantirmaydi, lekin uzoq muddat foydalanishda organizmning 

tabiiy ishlab chiqarishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Homiladorlik, laktatsiya, yurak 

kasalliklari, qandli diabet va boshqa holatlarda ehtiyotkorlik bilan qo‘llanilishi kerak.  

Shuningdek, u ayrim dori vositalari bilan o‘zaro ta’sirlashishi mumkin (masalan: 

antidepressantlar, qon bosimini tushiruvchi dorilar). 

Xulosa 

Melatonin inson organizmidagi eng muhim biologik gormonlardan biri hisoblanadi. U 

uyqu va uyg‘oqlik ritmini tartibga solib, umumiy salomatlikka ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tabiiy 

usullar bilan melatonin ishlab chiqarilishini qo‘llab-quvvatlash (masalan: qorong‘ilikda uxlash, 
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ekranlardan uzoq turish) muhim ahamiyatga ega. Kerak bo‘lsa, shifokor nazorati ostida sun’iy 

melatonindan foydalanish insonning hayot sifatini sezilarli darajada yaxshilashi mumkin. 
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