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 Кекса ва қари  ёш - инсон ҳаётининг муҳим 

даврларидан бири бўлиб, бу даврда организмда 

морфологик ва функционал ўзгаришлар рўй беради. 

Хусусан ёш ўтиши билан жисмоний фаолликнинг 

камайиши одамларда ортиқча тана вазнининг 

пайдо бўлишига сабаб бўлади. Тана вазнинг 

ортиши организмда ёғ тўқимасининг йиғилиши 

ҳисобига вужудга келади. Ёғлар  асосан қорин ва 

бел соҳаларида йиғилиши сабабли одамларда 

абдоминал семизлик юзага келади. Абдоминал 

семизликнинг мавжудлиги прогностик жиҳатдан 

ёмон бўлиб, ҳаёт учун хавф солувчи оғир 

касалликларга олиб келади.  

KEY WORDS 

кекса ва қари ёш, бел айланаси,  

жисмоний фаоллик. 

 

Ҳозирги кунда дунёнинг кўплаб мамлакатларида кексалар ва қариялар 

муаммоларини ўрганишга илмий қизиқиш кучаймоқда. Аҳолининг қариши бугунги 

кунда дунёнинг ҳар бир мамалакатида кузатилмоқда. БМТ прогнозларига кўра, 2025 

йилга келиб, 60 ва ундан катта ёшдаги одамларнинг умумий сони 1,1 миллиарддан 

ошади [ЖССТ, 2010]. 

Жаҳон соғлиқни сақлаш ташкилоти (ЖССТ) мутахассислари маълумотларига кўра 

жисмоний фаолликнинг паст даражаси саломатлик учун муҳим хавф омилларидан 

бири ва ўлимнинг муҳим сабабларидан бири ҳисобланади. Уларнинг фикрича, 

жисмоний фаолият билан  энг кам шуғулланадиган  кекса ва қари одамлар учун 

одатдаги жисмоний фаолиятни ривожлантириш ва тарғиб қилиш бўйича махсус 

тадбирларни ишлаб чиқишни тавсия этадилар [ЖССТ, 2010] 

Жисмоний фаолиятдан мақсадли фойдаланиш нафақат жисмоний қобилиятнинг  

ёшга қараб пасайишини тўхтатибгина қолмай, балки индивидуал  қобилиятларининг 

прогрессив ривожланишини сезиларли даражада кенгайтиришга имкон беради. Кекса 

ва қари одамларнинг жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланиши орқали 

нафақат  ижобий ҳис-туйғуларга эга бўладилар балки,  уларнинг руҳий саломатлигига 

ижобий таъсир қилади ва ёшга боғлиқ касалликларнинг олдини олади.  
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Мақсад: Кекса ва қари ёшли одамларда бел айланасининг жисмоний фаоллик 

билан боғлиқлигини баҳолаш. 

Материал ва методлар: Тадқиқотда жами 849 нафар 60 ёшдан 90 ёшгача бўлган 

аёллар қатнашди. Улардан кекса (60-74 ёшли)лар 707та(83,2%), қари(75-89 ёшли)лар 

эса  142та(16,8%)ни ташкил этади. Антропометрик текширишлар ва анкета 

суровномаси Бухоро шаҳридаги оилавий поликлиникаларда ўтказилди. 

Жисмоний фаолликни баҳолаш мезонлари қуйидагиларга асосланди: 

•Жисмоний фаол бўлмаган шахслар - асосан уйда ўтириши ёки жисмоний фаолият 

билан шуғулланмайдиган инсонлар қабул қилинди; 

•Жисмоний фаолияти (ЖФ) паст даражадаги шахслар-улар асосан бир      

кунда 30 дан 60 дақиқагача пиёда юрувчилар ва кун давомида жисмоний                    

фаолият билан шуғулланмайдиган инсонлар қабул қилинди; 

•ЖФ ўртача даражадаги  шахслар-улар асосан бир кунда 60 дақиқадан 90 дақи-қагача 

пиёда юрийдиган ёки кичик вазндаги оғирликларни кўтариш ва ташиш билан 

шуғулланадиган кишилар қабул қилинди; 

•ЖФ юқори даражадаги  шахслар- улар асосан бир кунда 90 дақиқадан ортиқ  пиёда 

юрадиган ёки жисмоний фаолият билан шуғулланнадиган кишилар қабул қилинди; 

 Бел айланаси- сантиметр лента ёрдамида  0,5см аниқликда олинди. Ўлчаш жойи- сон 

соҳасидан юқори ва кўкрак қафаси асосидан пастдаги энг ингичка соҳа булиб, у 

кўпинча киндик соҳаси ёки ундан бироз юқорироққа тўғри келади. Текширилувчи тик 

турди ва сантиметр лента киндик соҳасига қўйилиб белдан айлантирилди. Сантиметр 

лента текис горизонтал, терига теккан ҳолда бўлди. Эркакларда бел айланаси(БА)ни 

баҳолашда 94 см гача -меъёрида, 95-102 см –ортиқча вазн, 103 см ва ундан ортиқ –

абдоминал семизлик деб олинади. Аёлларда бел айланаси(БА)ни баҳолашда 80 см гача 

-меъёрида, 81-88 см –ортиқча вазн, 89 см ва ундан ортиқ –абдоминал семизлик деб 

олинди 

Натижа ва таҳлиллар: Кекса ёшли аёллар бел айланаси  айланаси  70 смдан 132 

смгача, ўртача 94,4±0,37см  бўлиб, 76 нафар(10,7%)ида бел айланаси бўлиб, 70 смдан 80 

смгача (80 см ва ундан кичик), ўртача 78,6±0,24 см  эканлиги,  152 нафар(21,5%)ида бел 

айланаси  81 смдан 88 смгача, ўртача 85,7±0,11 см  эканлиги, 479 нафар(67,8%)ида бел 

айланаси  89 смдан 132 смгача (89 см ва ундан катта) бўлиб, ўртача 99,7±3,44 см  

эканлиги маълум бўлди. 

Кекса ёшли аёлларда жисмоний фаоллик даражасининг бел айланаси ўлчамига 

таъсири ўрганилганда қуйидагилар маълум бўлди:  
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1-расм. Кекса ёшли аёлларда жисмоний фаоллик даражасининг бел айланаси 

ўлчамига таъсири. 

-жисмоний фаол бўлмаган шахслар жами 184 нафар бўлиб, уларнинг  бел 

айланаси 78смдан  132смгача, ўртача 101,7 ±0,76см.    Шундан 3 таси(1,6%) да бел 

айланаси 80 см ва ундан кичик бўлиб, 78 смдан 80 смгача, ўртача 79,3±0,84см  

эканлиги; 7 таси(3,8%) да бел айланаси 81 смдан 88 смгача , ўртача 85,6±1,06см  

эканлиги; 174 нафари(94,6%) да бел айланаси   89 смдан 132 смгача, ўртача 101,7±0,76 

см  эканлиги аниқланди.  

-жисмоний фаоллиги паст даражадаги шахслар жами 220 нафар бўлиб, уларнинг  

бел айланаси 77смдан  131смгача, ўртача 95,7 ±0,65см.    Шундан 11 таси(5,0%) да бел 

айланаси  77 смдан 80 смгача, ўртача 79,3±1,26см  эканлиги; 31 таси(14,1%) да бел 

айланаси 81 смдан 88 смгача, ўртача 86,0±0,31 см  эканлиги; 178 нафари(80,9%) да бел 

айланаси   89 смдан 131 смгача, ўртача 98,4±0,59 см  эканлиги аниқланди.  

-жисмоний фаоллиги  ўрта даражадаги кекса аёллар жами 209 нафар бўлиб,  

уларнинг  бел айланаси 70смдан  115смгача, ўртача 88,2 ±0,54см.    Шундан 45 

таси(21,5%) да бел айланаси  70 смдан 80 смгача, ўртача 78,4±0,34см  эканлиги; 65 

таси(31,1%) да бел айланаси 81 смдан 88 смгача , ўртача 85,7±0,16 см  эканлиги;  99 

нафари(47,4%) да бел айланаси   89 смдан 115 смгача, ўртача 96,8±0,60 см  эканлиги 

аниқланди.  

-жисмоний фаоллиги  юқори даражадаги кекса аёллар жами 94 нафар бўлиб, 

уларнинг  бел айланаси 72смдан  117смгача, ўртача 90,4 ±0,95см.    Шундан 26 

таси(27,7%) да бел айланаси  72 смдан 80 смгача, ўртача 78,6±0,56см  эканлиги, 31 

таси(33,0%) да бел айланаси 81 смдан 88 смгача , ўртача 85,5±0,31 см  эканлиги, 37 

нафари(39,3%) да бел айланаси   89 смдан 117 смгача, ўртача 98,0±0,92 см  эканлиги 

аниқланди. 

Қари ёшли аёллар бел айланаси  айланаси  74 смдан 116 смгача, ўртача 

89,8±0,67см  бўлиб, 28 нафар(19,7%)ида бел айланаси бўлиб, 74 смдан 80 смгача (80 см 

ва ундан кичик), ўртача 78,4±0,29 см  эканлиги,  

52 нафар(36,6%)ида бел айланаси  81 смдан 88 смгача, ўртача 85,2±0,22 см  эканлиги, 

62 нафар(43,7%)ида бел айланаси  89 смдан 116 смгача (89 см ва ундан катта) бўлиб, 

ўртача 98,8±0,73 см  эканлиги маълум бўлди. 
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Қари ёшли аёлларда жисмоний фаоллик даражасининг бел айланаси ўлчамига 

таъсири ўрганилганда қуйидагилар маълум бўлди:  

 
2-расм. Қари ёшли аёлларда жисмоний фаоллик даражасининг бел айланаси 

ўлчамига таъсири.  

-жисмоний фаол бўлмаган шахслар жами 43 нафар бўлиб, уларнинг  бел 

айланаси 79смдан  116смгача, ўртача 96,4 ±1,30см.    Шундан 2 таси(4,6%) да бел 

айланаси 80 см ва ундан кичик бўлиб, 79 смдан 80 смгача, ўртача 79,5±0,89см  

эканлиги; 11 таси(25,6%) да бел айланаси 81 смдан 88 смгача , ўртача 86,6±0,70см  

эканлиги; 30 нафари(69,8%) да бел айланаси   89 смдан 116 смгача, ўртача 101,1±1,22 

см  эканлиги аниқланди.  

-жисмоний фаоллиги паст даражадаги шахслар жами 68 нафар бўлиб, уларнинг  

бел айланаси 74смдан  116смгача, ўртача 89,1 ±1,09см.    Шундан 13 таси(19,1%) да бел 

айланаси  74 смдан 80 смгача, ўртача 78,4±0,52см  эканлиги; 24 таси(35,3%) да бел 

айланаси 81 смдан 88 смгача, ўртача 84,8±0,38 см  эканлиги; 31 нафари(45,6%) да бел 

айланаси   89 смдан 116 смгача, ўртача 96,9±1,19 см  эканлиги аниқланди.  

-жисмоний фаоллиги  ўрта даражадаги кекса аёллар жами 29 нафар бўлиб,  

уларнинг  бел айланаси 75смдан  90смгача, ўртача 82,3±0,71см.    Шундан 12 

таси(41,4%) да бел айланаси  75 смдан 80 смгача, ўртача 78,2±0,46см  эканлиги; 16 

таси(55,2%) да бел айланаси 81 смдан 88 смгача, ўртача 84,9±0,51см  эканлиги;  1 

нафари(3,4%) да бел айланаси   90 см  эканлиги аниқланди.  

-жисмоний фаоллиги  юқори даражадаги кекса аёллар жами 2нафар бўлиб, 

уларнинг  бел айланаси 79смдан  82смгача, ўртача 80,5 ±2,66см.    Шундан 1 таси(50,0%) 

да бел айланаси  79 эканлиги;  1 таси(50,0%) да бел айланаси 82 см эканлиги 

аниқланди. 

Хулоса юқоридаги маълумотлардан кўриниб турибдики, жисмоний фаоллик 

организмнинг жисмоний ривожланиш кўрсаткичларига бевосита таъсир қилувчи омил 

бўлиб ҳисобланади. Жисмоний фаолликнинг ошиб бориши билан кекса ва қари ёшли 

аёлларда ёғ тўқимасининг тўпланиши камайиб боради. Шунингдек, кекса ёшли 

аёлларга қараганда қари ёшлиларда абдоминал семизлик кам учрайди. 
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