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AHHOTanMsA: B 1aHHON cTaThbe Ha OCHOBE HAyYHBIX UCTOYHHUKOB aHAIU3UPYETCS
OMOJIOTMYECKOE 3HAYE€HHE BOJBI B OpraHU3ME€ ueJoBeKa, €€ (PYHKUUMU Ha
KJIETOYHOM YpPOBHE, POJb B METAa0OJMYECKHX TMpOILeccax, a TaKXKe ydacThe B
MEXaHU3MaX TEePMOPETyJsiIUU U TpaHcnopTa. Kpome Toro, ocBemieHbl BOIMPOCHI
pEryisiiuy BOJHOrO OajlaHca, KIMHUYECKOE 3HAUYEHUE COCTOSIHUM JAeruapaTaiuu u
runeprujparanuu. Pe3yiabTaTsl UCCIIEIOBAaHUS HAYYHO OOOCHOBBIBAIOT POJIb BOJIbI
B (h)OpPMHUPOBAHUHU 310POBOTO 00pa3za KU3HU.
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AaBJICHUC, ACTHUApATalus, JICKTPOJIHUTEI, TCPMOPCTYJIIAINA, JCTOKCUKAIIA.
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Abstract: This article analyzes, based on scientific sources, the biological
significance of water in the human body, its functions at the cellular level, its role
in metabolic processes, as well as its involvement in thermoregulation and
transport mechanisms. In addition, the regulation of water balance and the clinical

significance of dehydration and hyperhydration conditions are discussed. The
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results of the study scientifically substantiate the role of water in a healthy
lifestyle.
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Kirish. Suv tirik organizm hayotining asosi hisoblanadi. Inson tanasida suv
miqdori yosh, jins va fiziologik holatga bog‘liq ravishda 55-75 % ni tashkil etadi.
Yangi tug‘ilgan chaqaloglarda bu ko‘rsatkich 75 % gacha yetadi, keksa yoshdagi
odamlarda esa 50-55 % gacha kamayadi. Suv hujayraning strukturaviy elementi
bo‘libgina qolmay, balki barcha biokimyoviy jarayonlarning kechishi uchun zarur
mubhit vazifasini bajaradi.

Organizmda kechadigan metabolik reaksiyalarning aksariyati suvli muhitda
amalga oshadi. Shu sababli suv yetishmovchiligi turli funksional buzilishlarga olib
kelishi mumkin. Zamonaviy tibbiyot va gigiyena fanida suv iste’moli me’yorlarini
aniqlash dolzarb masalalardan biridir.

Asosiy qism

1. Suvning organizmdagi taqsimlanishi va tarkibi

Inson organizmidagi umumiy suv miqdori ikki asosiy bo‘limga ajratiladi:
-Intratsellyulyar suyuqlik (ICHF) — umumiy suvning taxminan 65-70 % qismini
tashkil etadi. Bu suyugqlik hujayra ichida joylashgan bo‘lib, metabolizmning asosiy
jarayonlari shu muhitda kechadi.

-Ekstratsellyulyar suyuqlik (ECHF) — umumiy suvning 30-35 % qismini tashkil
etadi. U qon plazmasi, limfa va to‘qimalararo suyuqlikdan iborat.

Suyugqliklar o‘rtasidagi muvozanat osmotik bosim va elektrolitlar konsentratsiyasi
orqali boshqariladi. Natriy ionlari asosan ekstratsellyulyar muhitda, kaliy ionlari
esa intratsellyulyar muhitda ustunlik qiladi. Ushbu ionlar muvozanati hujayra
faoliyatining normal kechishi uchun zarurdir.

2. Suvning metabolik jarayonlardagi roli

Suv universal erituvchi sifatida organizmda quyidagi vazifalarni bajaradi:

-Oziq moddalarni eritadi va tashiydi
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-Fermentativ reaksiyalar uchun qulay muhit yaratadi

-Gidroliz jarayonlarida bevosita ishtirok etadi

-Energiya almashinuvida qatnashadi
Masalan, ogsillar, yog‘lar va uglevodlarning parchalanishi gidroliz reaksiyalari
orgali amalga oshadi. Ushbu reaksiyalarda suv molekulasi substratga qo‘shilib,
murakkab moddalar oddiy tarkibiy qismlarga ajraladi.
Bundan tashqari, suv hujayra ichki bosimini saqlaydi va sitoplazmaning fizik-
kimyoviy xususiyatlarini belgilaydi.
3. Termoregulyatsiyada suvning ahamiyati
Inson organizmi doimiy tana haroratini (36,5-37°C) saqlab turishga intiladi.
Suvning yuqori issiqlik sig‘imi tana haroratining keskin o‘zgarishiga yo‘l
qo‘ymaydi. Tashqi muhit harorati oshganda ter bezlari orqali ajralgan suv
bug‘lanadi va organizmni sovitadi.
Terlash jarayoni natijasida nafaqat suv, balki mineral tuzlar ham yo‘qotiladi.
Shuning uchun issiq iqlim sharoitida yoki jismoniy yuklama paytida suyuqlik
iste’molini oshirish tavsiya etiladi.
4. Transport va chiqaruv funksiyasi
Qon plazmasining 90-92 % qismini suv tashkil etadi. U quyidagilarni ta’minlaydi:

-Kislorod va oziq moddalarni to‘qimalarga yetkazish

-Gormon va biologik faol moddalarni tashish

-Metabolik chiqgindilarni buyraklarga olib borish
Buyraklar organizm suv balansini boshqaruvchi asosiy organ hisoblanadi. Ular
ortiqcha suv va elektrolitlarni siydik orqali chiqaradi. Antidiuretik gormon (ADG)
suv gayta so‘rilishini tartibga soladi.
5. Suv balansining buzilishi va uning oqibatlari
Degidratatsiya
Suv yetishmovchiligi quyidagi belgilar bilan namoyon bo‘ladi:

-Changash hissi

-Og‘1z qurishi
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-Bosh og‘rig‘i

-Arterial bosim pasayishi

-Yurak urish tezlashishi
Og‘ir degidratatsiya holatlarida qon quyilishi buziladi va hayot uchun xavf
tug‘iladi.
Gipergidratatsiya. Ortigcha suv gabul qilish natijasida qon plazmasida natriy
konsentratsiyasi kamayadi (giponatriemiya). Bu hujayralarning shishiga, bosh
og‘rig‘i va nevrologik buzilishlarga olib kelishi mumkin.
6. Kunlik suv ehtiyoji. Organizmning kunlik suvga bo‘lgan ehtiyoji tana vazni,
jismoniy faollik, iglim va sog‘liq holatiga bog‘liq. O‘rtacha kattalar uchun 1,5-2,5
litr suyugqlik tavsiya etiladi. Jismoniy mehnat yoki sport bilan shug‘ullanuvchilarda
bu ko‘rsatkich yuqoriroq bo‘lishi mumkin. Suv iste’molining yetarli darajada
bo‘lishi metabolizmni faollashtiradi, ish qobiliyatini oshiradi va umumiy sog‘ligni
mustahkamlaydi.
Tadqiqot metodologiyasi. Mazkur maqola ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish,
fiziologik ma’lumotlarni tizimlashtirish va zamonaviy klinik kuzatuv natijalarini
umumlashtirish asosida tayyorlandi. Mavzu bo‘yicha xalqaro va mahalliy
manbalar o‘rganildi.
Xulosa. Suv inson organizmining asosiy tarkibiy qismi bo‘lib, hayotiy muhim
fiziologik jarayonlarning barchasida ishtirok etadi. Metabolizm, termoregulyatsiya,
transport, detoksikatsiya va homeostazni ta’minlashda suvning roli beqiyosdir. Suv
balansini saqlash sog‘lom turmush tarzining ajralmas sharti hisoblanadi.
Organizmning individual ehtiyojlarini inobatga olgan holda yetarli migdorda suv
iste’mol qilish sog‘ligni mustahkamlashning muhim omilidir.
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