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Annotatsiya: Mazkur tadqiqot uzoq vaqt davomida o‘tirib ishlash natijasida 

bo‘yin umurtqa pog‘onasi va oraliq disklarda yuzaga keladigan morfologik 

o‘zgarishlarni o‘rganishga bag‘ishlangan. Tasviriy va gistologik usullar yordamida 

aniqlangan natijalar uzoq vaqt o‘tirishning umurtqa salomatligiga bo‘lgan salbiy 

ta’sirlarini ko‘rsatadi. Tadqiqot natijalari erta tashxis qo‘yish va profilaktik chora-

tadbirlar zarurligini ta’kidlaydi. 

Kalit so‘zlar: bo‘yin umurtqa pog‘onasi, oraliq disklar, uzoq vaqt o‘tirish, 

morfologik o‘zgarishlar, salomatlik. 

 

Kirish: Zamonaviy hayot tarzida uzoq vaqt davomida o‘tirish odatiy holga 

aylangan. Texnologik taraqqiyot va mehnat sharoitlarining o‘zgarishi natijasida 

insonlar ko‘pincha statik holatda qolishadi. Bu esa turli xil mushak-skelet tizimi 

kasalliklarini keltirib chiqaradi. Ayniqsa, bo‘yin umurtqa pog‘onasi va oraliq disklarga 

tushadigan doimiy mexanik zo‘riqish ularning morfologik va funksional 

o‘zgarishlariga olib keladi. Bo‘yin oraliq disklari boshni ushlab turish va uning 

harakatchanligini ta’minlashda muhim rol o‘ynaydi. Ammo uzoq vaqt davomida 

noto‘g‘ri holatda o‘tirish tufayli bu disklarda degenerativ jarayonlar tezlashadi. 

Bo‘yin oraliq disklardagi degeneratsiya jarayoni murakkab bo‘lib, turli omillar 

ta’sirida rivojlanadi. Statik holatda qolish natijasida mushak va ligamentlarda zo‘riqish 

kuchayadi, bu esa umurtqa pog‘onasi tuzilmasiga salbiy ta’sir qiladi. O‘tirish holati 

bo‘yin umurtqa pog‘onasiga ortiqcha bosim tushishiga olib keladi, bu esa oraliq 

disklardagi suyuqlikning kamayishiga va gidratatsiya darajasining pasayishiga sabab 

bo‘ladi. Natijada, umurtqalar orasidagi elastiklik va amortizatsiya imkoniyatlari 

susayadi. Ushbu holat vaqt o‘tishi bilan morfologik o‘zgarishlarni keltirib chiqaradi va 

kasallikning dastlabki bosqichlarida sezilmas bo‘lishi mumkin. 

Yana bir muhim masala, uzoq vaqt davomida o‘tirishdan kelib chiqadigan 

degeneratsiya jarayonlari faqat og‘riq yoki noqulaylikka olib kelib qolmay, balki 

umurtqa pog‘onasi harakatchanligini cheklab qo‘yishi mumkin. Ushbu cheklovlar 

insonning kundalik faoliyatlariga va hayot sifatiga sezilarli darajada salbiy ta’sir 

ko‘rsatadi. Shu sababli, bo‘yin umurtqa pog‘onasi va oraliq disklardagi morfologik 
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o‘zgarishlarni erta aniqlash va profilaktik chora-tadbirlarni amalga oshirish muhim 

ahamiyatga ega. 

Mazkur tadqiqotning maqsadi bo‘yin umurtqa pog‘onasi va oraliq disklarda 

yuzaga keladigan o‘zgarishlarni aniqlash va ularni uzoq vaqt davomida o‘tirish bilan 

bog‘liqligini o‘rganishdan iborat. Bu orqali biz degenerativ jarayonlarni sekinlashtirish 

va umurtqa salomatligini saqlash uchun muhim ma’lumotlarni taqdim etamiz. 

Statistik ma’lumotlarga ko‘ra, bo‘yin og‘rig‘i va harakatchanlikning pasayishi 

bilan bog‘liq muammolar ko‘pincha uzoq vaqt davomida o‘tirish bilan 

shug‘ullanadigan odamlar orasida uchraydi. Diska tushadigan bosimning ortishi va 

uning oziqlanishining buzilishi tufayli gidratatsiya darajasi pasayadi, bu esa 

degeneratsiya jarayonlarini tezlashtiradi. Mazkur tadqiqotda biz bo‘yin umurtqa 

pog‘onasi va oraliq disklardagi morfologik o‘zgarishlarni aniqlash hamda bu 

o‘zgarishlarni uzoq vaqt o‘tirish bilan bog‘lashga qaratilgan. 

Materiallar va usullar: 

1. Tadqiqot dizayni va ishtirokchilar: 

o Tadqiqotda 25-55 yosh oralig‘idagi 150 nafar ishtirokchi qatnashdi. 

o Ishtirokchilar ikki guruhga ajratildi: uzoq vaqt o‘tiruvchi (kuniga kamida 

8 soat o‘tiradiganlar) va faol harakat qiluvchi (doimiy jismoniy mashq 

qiluvchi). 

2. Tasviriy tahlil: 

o Magnit-rezonans tomografiya (MRT) yordamida bo‘yin umurtqa 

pog‘onasi oraliq disklari tekshirildi. 

o Disk balandligi, signallar intensivligi va churralar mavjudligi kabi 

parametrlar o‘rganildi. 

3. Gistologik tahlil: 

o Kadavr namunalari yordamida disklardagi morfologik o‘zgarishlar, 

jumladan, yadroning gidratatsiyasi va tolali halqa yoriqlari kuzatildi. 

4. Hayot tarzi bahosi: 

o Ishtirokchilar kundalik faoliyatlari, holat odatlari va bo‘yin og‘rig‘i tarixi 

bo‘yicha so‘rovnomani to‘ldirishdi. 

Natijalar: 

1. Tasviriy tahlil natijalari: 

o Uzoq vaqt o‘tiruvchi guruhda disk balandligi va signallar intensivligi faol 

guruhga qaraganda ancha past bo‘ldi (p < 0,05). 

o Disk churralari uzoq vaqt o‘tiruvchi guruhda 38% hollarda kuzatilib, faol 

guruhda bu ko‘rsatkich 14% ni tashkil etdi. 

2. Gistologik kuzatishlar: 



 ОБРАЗОВАНИЕ НАУКА И ИННОВАЦИОННЫЕ  ИДЕИ В МИРЕ       

     https://scientific-jl.org/obr                                                                 Выпуск журнала №-59 

Часть–4_ Декабрь –2024                      
113 

2181-3187 

o Yadro pulpozumida proteoglikan miqdorining kamayishi va tolali halqada 

yoriqlar sonining ortishi kuzatildi. 

o G‘ovakli tog‘ay qatlamining yupqalashishi va degeneratsiya 

jarayonlarining kuchayishi uzoq vaqt o‘tiruvchi guruhda sezilarli bo‘ldi. 

3. Hayot tarzi va degeneratsiya o‘rtasidagi bog‘liqlik: 

o Noto‘g‘ri holatda uzoq o‘tirish disk degeneratsiyasini kuchaytiruvchi 

asosiy omil sifatida aniqlandi. 

o Faol jismoniy mashqlar degeneratsiya jarayonlarini sekinlashtirishga 

yordam berishi qayd etildi. 

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, uzoq vaqt davomida o‘tirish nafaqat bo‘yin umurtqa 

pog‘onasining strukturaviy holatiga, balki funksional imkoniyatlariga ham jiddiy 

salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu degeneratsiya jarayonlarini erta aniqlash orqali oldini 

olish va jismoniy faoliyatni targ‘ib qilish inson salomatligini yaxshilashga xizmat 

qiladi. 

Munozara: Tadqiqot natijalari uzoq vaqt davomida o‘tirish bo‘yin umurtqa 

pog‘onasi va oraliq disklarga salbiy ta’sir ko‘rsatishini tasdiqladi. Ushbu ta’sir 

mexanik bosimning ortishi va oziqlanish jarayonlarining buzilishi bilan izohlanadi. 

Profilaktika choralari sifatida ergonomik ish joylari tashkil etish, muntazam tanaffuslar 

qilish va jismoniy faoliyatni oshirish tavsiya etiladi. 

Xulosa: Bo‘yin umurtqa pog‘onasi va oraliq disklarda uzoq vaqt davomida 

o‘tirish natijasida yuzaga keladigan morfologik o‘zgarishlar tadqiq qilindi. Uzoq vaqt 

davomida o‘tirish disklarning balandligini pasaytirishi, gidratatsiyani buzishi va 

strukturalar degradatsiyasini tezlashtirishi aniqlandi. Erta tashxis va hayot tarzini 

o‘zgartirish orqali bu jarayonlarni oldini olish mumkin. 
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