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Faxriy mutaxassislarning ko'plab misollari bizga haqigiy ustalarning har ganday yoshdan gat'i
nazar, deyarli pensiya yoshiga gadar juda uzoq vaqt davomida ijro etishi mumkinligini aytadi. Va ba'zilari
hatto bu ostonani bosib o'tishga muvaffaq bo'lishadi.
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Biroq, ko'pchilik ustalar sportni ancha erta tark etishadi. Ular charchashadi. Bu charchoq asta-
sekin, sezilmaydigan tarzda, raqobatdan ragobatga, ishlashdan ishlashga to'planadi. Har ganday ragobat
katta stressdir. Fagat kuchli stress fonida maksimal sport natijasini o'rnatish mumkin. Birog, har ganday
stress tanada o0'zining o'chmas izlarini goldiradi, bu sog'likka va birinchi navbatda asab tizimining
sog'lig'iga putur etkazadi.

Stress nima? Stress - bu kuchli tashqi stimulga javoban tananing maxsus reaktsiyasi. Bunday
ogohlantiruvchilar stress deb ataladi. Stressorlar juda farq giladi: psixologik (tashgaridan kelgan salbiy
ma'lumotlar yoki ijobiy ma'lumotlarning etishmasligi), biologik (bakteriyalar, toksinlar), kimyoviy
(dorilar, zaharlar, kimyoviy birikmalar), jismoniy (elektromagnit nurlanish, radioaktiv nurlanish va
boshqalar). Juda kuchli psixologik stresslar - ragobatdan oldingi va raqobatbardosh hayajon. Ragobat
jismoniy stress katta biologik stress bo'lishi mumkin.

Shuni unutmasligimiz kerakki, stress omillarining ko'pligiga garamay, stress har doim bir xil
bo'ladi. Stress - bu tananing maxsus holati, bu yuk nima sabab bo'lishidan gat'i nazar, juda katta yukga
reaktsiya.[1]

Aytaylik, biz katta hajmdagi salbiy ma'lumot oldik, oddiy gilib aytganda, biz gisqa vaqt ichida
gochish, jang qilish yoki boshga gizg'in ishni talab gilishi mumkin bo'lgan giyin vaziyatga tushib goldik.
Bunday holda, katta migdordagi qo'zg'alish markazi miya yarim korteksida paydo bo'lib, ko'p sonli nerv
hujayralarini egallaydi. Korteksdan kelgan signallar o'rta miyaning maxsus gismiga - gipotalamusga
boradi, bu erda ham qo'zg'alish o'chog'i hosil bo'ladi. Nerv hujayralari tomonidan gonga maxsus moddalar
- katexolamlarning chigarilishi keskin kuchayadi, bu esa barcha energiya resurslarining harakatlanishiga,
oksidlanishning keskin oshishiga va natijada nafas olishning kuchayishiga (organizmning kislorodga
bo'lgan ehtiyoji) sabab bo'ladi. ortadi), yurak tezligini oshirish, glyukoza uchun mushak hujayra
membranalarining o'tkazuvchanligini oshirish va hokazo. D. Katexolaminlar boshlang'ichdan oldingi
isitma tuyg'usini keltirib chigaradi. Bu tananing jangovar tayyorgarligini oshirishi kerak bo'lgan maxsus
hayajon holati. Katexolaminlar ikki tomonlama xarakterga ega. Ular gormonlar bo'lib, organizmdagi
metabolizmning barcha bo'g'inlariga ta'sir giladi va shu bilan birga, nerv hujayralarining turli guruhlari
o'rtasida nerv signalini uzatuvchi neyrotransmitterlardir.[2;3]

Stress paytida markaziy asab tizimini go'zg'atish juda tavsiya etiladi. Katexolaminlarning
chigarilishi bilan birgalikda fikrlash jarayonining keskin tezlashishiga va mavjud vaziyatdan chigish
yo'lini izlashning keskin tezlashishiga olib keladi. Biror kishi stress holatiga tushishi bilan uning miyasi
isitma bilan ishlay boshlaydi va ba'zida chigish darhol "o'z-o'zidan" bo'ladi. Stress paytida gonga
katexolaminlarning chigishi evolyutsiya jarayonida paydo bo'ldi va bargarorlashdi, chunki oxirida tezroq
o'ylaydigan kishi g'alaba gozonadi, lekin ba'zida yugurish kerak bo'ladi. atexolaminlar va nerv signallari
gonga adrenalin chigaradigan buyrak usti bezlarini rag'batlantiradi. Katekolaminlarning tanaga ta'sirini
kuchaytiradigan norepinefrin va glyukokortikoid gormonlar. Glyukokortikoidlarning o'zlari tanaga juda
kuchli va ko'p girrali ta'sir ko'rsatadi. Ular, masalan, kuchli katabolik ta'sir ko'rsatadi. Ularning ta'siri
ostida ogsillar aminokislotalarga, yog'lar esa yog' kislotalari va glitseringa parchalanadi. Jigarda bularning
barchasi glyukozaga aylanadi, bu esa tananing energiya ehtiyojlariga ketadi. Katekolaminlar bilan
birgalikda glyukokortikoidlar organizmning barcha mavjud resurslarini kurashga safarbar qiladi.
Muayyan katexolaminlarning miqdoriy nisbati muayyan vaziyat bilan bog'liq. Agar ustun dushman
kuchlariga garshi kurash imkonsiz bo'lsa va bu vaziyatda eng yaxshi chigish yo'li parvoz bo'lsa, markaziy
asab tizimida adrenalinning targalishi ustunlik giladi. Adrenalin ko'pincha "qo'rquv gormoni" deb ataladi.
Bu tanani yugurishga tayyorlashning eng yaxshi usuli. Odam ganchalik go'rqgan bo'lsa, shunchalik tez va
uzogroq Yyuguradi. Va hammasi adrenalin tufayli. Ko'pgina yuguruvchilar va suzuvchilar maxsus
psixologik o'zini 0'zi boshqgarish usullaridan foydalangan holda masofani tezroq bosib o'tish uchun
o'zlarida go'rquv hissini uyg'otishga harakat gilishadi.

Agar raqgiblarning kuchlari mutanosib bo'lsa va vaziyatdan chigishning eng yaxshi yo'li kurash
bo'lsa, u holda markaziy asab tizimida "g'azab gormoni" deb ataladigan norepinefrinning ajralib chigishi
ustunlik giladi. Agar odam adrenalinning ko'pligidan (teri tomirlarining torayishi - "go'rquvdan ogarib™)
rangsizroq bo'lsa, norepinefrinning ko'pligi tufayli yuz gizil rangga aylanadi, ammo boshqga barcha teri
tomirlari tor ("g'azabdan gip-gizil") Albatta, ko'p jihatdan katexolamin reaktsiyasining turi inson tanasiga,
uning shaxsiyati va tarbiyasiga bog'lig. Har doim go'rqgan odamlar bor va ular yaxshi yuguruvchilarga
aylanadi va ko'pincha g'azab va g'azab holatiga tushadigan odamlar bor. Bulardan yaxshi kurashchilar
chigadi.[6;7]

Ko'p migdorda katexolaminlar gon bosimi va gon shakarini oshiradi, bu ichki organlarni yaxshi
gon bilan ta'minlash va mushaklarning energiya ta'minotini oshirish uchun zarurdir.
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Glyukokortikoid gormonlar nafagat tananing energiya salohiyatini safarbar giladi. Kichik dozalarda
ular plazmatsitlar (infektsiyaga qarshi antikorlarni chigaradigan qon hujayralari) va to'gimalarga
antikorlarni chigaradigan timus (limfoid organ) o'rtacha darajada yo'q qilinishi tufayli immunitetni
oshiradi.

Katta dozalarda glyukokortikoidlar limfoid organlarning (immunitet organlari) yo'q gilinishi tufayli
immunitetni bostiradi. Bunday halokat glyukokortikoidlar ta'sirida juda kuchli katabolik reaktsiya tufayli
yuzaga keladi. Tananing yuqoridagi barcha reaktsiyalari evolyutsiya jarayonida aniglangan. Tezroq
yugura oladigan, yaxshiroq jang gila oladigan va hokazo. Adrenalin ta'siri ostida vazokonstriksiyaning
reaktsiyasi shikastlanishlar paytida qon yo'qotilishini kamaytirish va shu bilan birga teri va teri osti
to'gimalaridan oqib, qon ishlaydigan mushaklar va ichki organlarga (birinchi navbatda miya, yurak,
buyraklar) ogishi uchun zarurdir.

Glyukokortikoidlar tananing barcha yallig'lanish reaktsiyalarini inhibe giladi va bu evolyutsiya
nugtai nazaridan ham oglanadi. Axir, kurash - bu yara, jarohatlarda infektsiyalar rivojlanishi mumkin.
Shuning uchun kurash paytida yallig'lanishni bostirish to'liq oglanadi. Agar stress omili kimyoviy, fizik
yoki biologik xususiyatga ega bo'lsa, unda stress reaktsiyasi miya yarim korteksiga bevosita ta'sir
gilmasdan, gipotalamus darajasida shakllanadi. Misol uchun, odam sovuq bilan kasal bo'lib, u zaiflik,
yurak urishi his giladi, terisi ogarib ketadi, ya'ni. stressning barcha tashqgi belgilari bor, lekin u hech
ganday maxsus hayajonni boshdan kechirmaydi, tk. bu stress psixologik omildan kelib chigmaydi va
miya yarim korteksida go'zg'alish jarayoni yo'q.[4;5]
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