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Anotatsiya. Ushbu maqolada musiganing inson yurak-qon tomir tizimi va asab tizimiga
ko'rsatadigan fiziologik ta'siri tahlil gilingan. Musiqa nafaqat estetik zavqg manbai, balki
organizmning avtonom asab tizimiga bevosita ta'sir etuvchi kuchli vositadir. Turli tempdagi
va ohangdagi musiqa yurak urish tezligi, qon bosimi, nafas olish ritmi hamda stress
gormonlari darajasiga har xil ta'sir ko'rsatadi. Sokin va uyg'un musiga parasimpatik asab
tizimini faollashtirib, tinchlanishga yordam bersa, tezkor va qattiq musiqa simpatik tizimni
rag'batlantirib, hushyorlik va energiya darajasini oshiradi. Maqolada musiqa terapiyasining
amaliy ahamiyati va undan foydalanish bo'yicha tavsiyalar keltirilgan.

Kalit so'zlar: musiqa, yurak urish tezligi, asab tizimi, parasimpatik tizim, stress, musiqa
terapiyasi

THE EFFECT OF MUSIC ON HEART RATE AND THE NERVOUS SYSTEM

Abstract. This article analyzes the physiological effect of music on the human
cardiovascular and nervous systems. Music is not only a source of aesthetic pleasure but also
a powerful tool that directly affects the autonomic nervous system. Music of different tempos
and tones has varying effects on heart rate, blood pressure, breathing rhythm, and stress
hormone levels. Calm and harmonious music activates the parasympathetic nervous system
and promotes relaxation, while fast and loud music stimulates the sympathetic system,
increasing alertness and energy levels. The article presents the practical significance of music
therapy and recommendations for its use.

Keywords: music, heart rate, nervous system, parasympathetic system, stress, music
therapy

BJIMAHUE MY3bIKN HA CEPAIUEBUEHUE U HEPBHYIO CUCTEMY

AHHOTAUMA. B 0anHoll cmambe anamuzupyemcs pusuonocuieckoe 6iusaHue My3viki Ha
CepOeyHO-cOCYOUCMYI0 U HEPBHYI0 Ccucmembl uenosekda. Mysvika sensiemcs He MOJbKO
UCTMOYHUKOM ICMEMUYECKO20 HACTAHNCOCHUsl, HO U MOUHbIM CPEOCMBOM, HeNOCPeOCEEHHO
8030€liCMBYIOWUM HA 6e2emamusHylo HepeHylo cucmemy. Mysvika pasnozo memna u
MOHANLHOCMU NO-PA3HOMY 6lUslem HA 4acmom)y CepOeyHblX COKPAWeHUl, apmepudaibHoe
oasieHue, pumm ObIXAHUS U YPOBeHb 20pMOH08 cmpeccad. CROKOUHASA U 2APMOHUYHAS MY3bIKA
aKkmueupyem napacuMnamuyecKylo HepeHylo cucmemy u cnocoocmeyem pacciadienuio,
mo2oa Kak 6biCmpas u 2poMKas My3blKa CIUMYIUPYEm CUMRAMUYECKYIO CUCTNEMY, NOBbILUASL
ypoeenub 6oOpocmu u 3Hepeuu. B cmamwve npedcmasneno npakmuueckoe 3HaueHue
MY3bIKATIbHOU Mepanuu U peKoMeHOayuy no e€ npuMeHeHuro.
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K/110ueBblie CJ0BA: MY3bIKA, YACHOMA CEPOSHHbIX COKPAUjeHUl, HePHAs cucmemd,
NAPACUMNAMUYECKAs. CUCTEMA, CIPECC, MY3bIKAIbHAS MePAnUs.

KIRISH

Musiqa insoniyat tarixi davomida nafaqat madaniy va estetik hodisa, balki inson
organizmiga bevosita fiziologik ta'sir ko'rsatuvchi omil sifatida ham e'tirof etib kelingan.
Zamonaviy tibbiyot va neyrofiziologiya sohasidagi tadqiqotlar musiqaning yurak-qon tomir
tizimi, nafas olish jarayoni va asab tizimi faoliyatiga sezilarli ta'sir ko'rsatishini isbotlab
bermoqda. Musiqga tinglash vaqtida miyada bir qancha neyrokimyoviy jarayonlar - dofamin,
serotonin va kortizol darajasining o'zgarishi - kuzatiladi, bu esa kayfiyat, stress darajasi va
hatto yurak urish tezligiga ta'sir qiladi. Shu sababli musiqaning fiziologik ta'sirini o'rganish
nafaqat nazariy, balki amaliy tibbiyot, xususan stressni boshqarish va reabilitatsiya sohalarida
ham katta ahamiyat kasb etadi.

Asosiy qism

Inson organizmining yurak urish tezligi va asab tizimi faoliyati avtonom asab tizimi
tomonidan boshgariladi, u 0'z navbatida simpatik va parasimpatik tizimlarga bo'linadi.
Simpatik tizim organizmni faollashtiruvchi, "kurash yoki qoch" reaksiyasini keltirib
chigaruvchi tizim bo'lsa, parasimpatik tizim tinchlanish va tiklanish jarayonlarini boshqaradi.
Musiqa aynan shu ikki tizim faoliyatiga bevosita ta'sir ko'rsatadigan kuchli tashqi omillardan
biridir.

Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, sokin, sekin tempoli va uyg'un ohangdagi musiga
(masalan, klassik musiga) parasimpatik asab tizimini faollashtirib, yurak urish tezligini
pasaytiradi, qon bosimini me'yorlashtiradi va nafas olishni tekislaydi. Bu jarayon organizmda
kortizol - asosiy stress gormoni - darajasining pasayishiga olib keladi, natijada inson o'zini
tinchroq va bardam his qiladi. Aksincha, yuqori tempoli, kuchli ritmik musiqa simpatik asab
tizimini rag'batlantirib, adrenalin ajralishini kuchaytiradi, yurak urish tezligini oshiradi va
organizmni faollik holatiga o'tkazadi.

Musiqaning tempi bilan bir qatorda uning ohangdorligi, balandligi va shaxsiy afzalliklar
ham fiziologik reaksiyaga ta'sir ko'rsatadi. Insonning o'ziga yoqadigan musiqani tinglashi
miyaning mukofot tizimida joylashgan dofamin ishlab chiqarilishini rag'batlantiradi, bu esa
nafaqat kayfiyatni ko'taradi, balki og'riq sezgisini ham pasaytirishi mumkin. Shu bois musiqa
nafaqat hissiy, balki bevosita biokimyoviy darajada ham organizmga ta'sir ko'rsatuvchi vosita
hisoblanadi.

Yoqimsiz yoki tartibsiz, qattiq shovqin xarakteridagi musiqa esa aksincha ta'sir
ko'rsatadi - u stress gormonlari darajasini oshiradi, yurak urish ritmini beqarorlashtiradi va
tashvish holatini kuchaytirishi mumkin. Bu ayniqsa yurak-qon tomir kasalliklariga moyil
shaxslar uchun salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkin, shu sababli bunday shaxslarga tinch
va uyg'un musiqgani afzal ko'rish tavsiya etiladi.

Musiqaning ushbu fiziologik xususiyatlaridan tibbiyotda ham faol foydalanilmoqda.
Musiqa terapiyasi deb ataluvchi yo'nalish jarrohlik amaliyotlaridan oldin va keyin
bemorlarning tashvish darajasini kamaytirish, surunkali og'rigni yengillashtirish, shuningdek
yurak-qon tomir kasalliklari bilan og'rigan bemorlarning reabilitatsiya jarayonini qo'llab-
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quvvatlash maqsadida qo'llaniladi. Bir qator klinik tadqiqotlarda musiqa tinglagan
bemorlarda operatsiyadan oldingi tashvish darajasi va yurak urish tezligining sezilarli
darajada pastroq bo'lgani qayd etilgan.

Shuningdek, musiqa kundalik hayotda stressni boshqarish vositasi sifatida ham muhim
ahamiyat kasb etadi. Ish kunidagi charchoq va tashvishni kamaytirish, uyquga tayyorlanish
yoki aksincha, jismoniy mashgqlar paytida energiya va motivatsiyani oshirish uchun turli xil
musiqa turlaridan magqsadli foydalanish mumkin. Bunda har bir insonning individual
fiziologik va psixologik xususiyatlarini hisobga olish muhim, chunki musiqaga bo'lgan
reaksiya shaxsdan-shaxsga farq qilishi mumkin.

1-jadval.
Musiqa turlarining yurak-qon tomir va asab tizimiga ta'siri
Musiqa turi Fiziologik ta'sir Organizmga ta'siri
mexanizmi
Sokin / klassik musiqa Yurak wurish tezligini Tinchlanish, tashvish
pasaytiradi, qon bosimini | darajasining kamayishi, uyquga
me'yorlashtiradi tayyorlanish
Yuqori tempoli / Simpatik asab tizimini Yurak urishi tezlashadi,
ritmik musiqa faollashtiradi, adrenalin | energiya va hushyorlik ortadi

ajralishini kuchaytiradi

Tabiat ovozlari bilan Parasimpatik tizim Chuqur bo'shashish, stress
uyg'unlashgan musiqa faoliyatini kuchaytiradi gormonlari darajasining
pasayishi
Yoqimsiz / qattiq Stress gormonlari Yurak urishining
shovqin (kortizol) ajralishini oshiradi | beqarorlashishi, tashvish va
asabiylashish
Sevimli musiqa janri Dofamin ishlab Kayfiyat ko'tarilishi, og'riq
(individual) chiqarilishini rag'batlantiradi | sezgisining pasayishi

Manba: Bernardiva boshq. (2006), Trappe (2010), Koelsch (2014) tadqgiqotlari asosida
tuzilgan.

Ushbu jadval turli xil musiqa turlarining organizmga ko'rsatadigan fiziologik ta'sirini
tizimli tarzda umumlashtiradi. Ko'rinib turibdiki, musiqganing tempi va ohangdorligi
organizmning qaysi asab tizimi - simpatik yoki parasimpatik - faollashishiga bevosita ta'sir
ko'rsatadi. Bu farqni tushunish musiqadan magsadli ravishda, ya'ni tinchlanish yoki faollik
holatiga o'tish uchun foydalanishga imkon beradi.

Jadvalda keltirilgan ma'lumotlar musiqa terapiyasi bilan shug'ullanuvchi mutaxassislar,
shuningdek kundalik hayotda stressni boshqarishga qiziquvchi shaxslar uchun amaliy
ahamiyatga ega. Musiqa turini to'g'ri tanlash orqali organizmning fiziologik holatini ma'lum
darajada boshqgarish mumkin.
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1-rasm. Musiqa turlarining yurak urish tezligining tinchlanishiga ta'siri

Manba: Bernardi va boshq. (2006), Trappe (2010) tadgiqotlari asosida tuzilgan.

Ushbu diagramma turli xil musiqa turlarining yurak urish tezligini tinchlantirishga
ko'rsatadigan o'rtacha ta'sirini foizlarda aks ettiradi. Ko'rinib turibdiki, sokin va sevimli
musiqa turlari eng yuqori tinchlantiruvchi ta'sirga ega, bu esa stressni boshqarishda va
reabilitatsiya jarayonlarida ushbu musiga turlaridan foydalanish samarali ekanligini
ko'rsatadi.

Xulosa

Musiqa inson organizmiga, xususan yurak-qon tomir va asab tizimiga sezilarli fiziologik
ta'sir ko'rsatuvchi kuchli vosita hisoblanadi. Sokin va uyg'un musiqa parasimpatik asab
tizimini faollashtirib, yurak urish tezligini pasaytiradi va tinchlanishga yordam bersa, tezkor
va qattiq musiqa simpatik tizimni rag'batlantirib, organizmni faollik holatiga o'tkazadi.

Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, musigadan maqsadli va to'g'ri foydalanish stressni
kamaytirish, uyqu sifatini yaxshilash, hatto tibbiy reabilitatsiya jarayonlarini qo'llab-
quvvatlashda samarali vosita bo'lib xizmat qilishi mumkin. Shu bilan birga, yoqimsiz yoki
tartibsiz shovqin xarakteridagi musiqa organizmga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkinligini ham
unutmaslik lozim.

Umuman olganda, musiqaning fiziologik ta'sirini bilish va undan ongli ravishda
foydalanish insonning jismoniy va ruhiy salomatligini yaxshilashga xizmat qiluvchi qimmatli
vositadir. Musiqa terapiyasi yo'nalishini yanada rivojlantirish kelajakda tibbiyot amaliyotida
keng qo'llanilishi mumkin bo'lgan istigbolli soha hisoblanadi.

Takliflar:

1. Kunlik stress va tashvishni kamaytirish magsadida kuniga 15-20 daqiqa sokin yoki
klassik musiqa tinglash odat qilib olinsin, chunki bu parasimpatik asab tizimini faollashtirib,
tinchlanishga yordam beradi.

2. Yotishdan oldin sekin tempoli, sokin musiqa yoki tabiat ovozlarini tinglash tavsiya
etilsin, bu uyquga tayyorlanish jarayonini yengillashtiradi va uyqu sifatini oshiradi.
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3. Jismoniy mashgqlar davomida energiya va hushyorlikni oshirish uchun yuqori tempoli
musiqgadan foydalanish mumkin, biroq bunday musigani dam olish vaqtida tinglashdan
saglanish tavsiya etiladi.

4. Yurak-qon tomir kasalliklariga moyil shaxslar uchun qattiq va notinch musiqadan
iloji boricha uzoqroq turish, o'rniga sokin va uyg'un ohanglarni tanlash tavsiya etilsin.

5. Tibbiyot muassasalarida bemorlarning tashvish darajasini kamaytirish maqsadida
musiqa terapiyasi qo'shimcha reabilitatsiya vositasi sifatida qo'llanilishi mumkin.

6. Har bir insonning musiqaga individual reaksiyasini hisobga olib, 0'ziga yoqadigan va
tinchlantiruvchi ta'sir ko'rsatadigan musiqa turlarini mustaqil tanlashi tavsiya etilsin.
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