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Annotatsiya: Ushbu magolada uyqu gigiyenasi tushunchasi va uning inson
salomatligi uchun ahamiyati, shuningdek, uyqusizlikning ruhiy va jismoniy sog‘liqqa
salbiy ta’siri yoritilgan. Uyqu yetishmovchiligining kognitiv funksiyalar, yurak-gqon
tomir tizimi, endokrin muvozanat va immunitetga ta’siri ilmiy manbalar asosida tahlil
gilingan. Shuningdek, uyqusizlikning oldini olishda uyqu gigiyenasi qoidalariga rioya
qilish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va stressni kamaytirishning muhimligi
ta’kidlangan.

Kalit so‘zlar: Uyqu gigiyenasi, uyqusizlik, sog‘lig, immun tizimi, kognitiv
funksiyalar, yurak-gon tomir kasalliklari, salomatlik.

Annotation: This article discusses the concept of sleep hygiene and its
importance for human health, as well as the negative effects of insomnia on mental and
physical well-being. The impact of sleep deprivation on cognitive functions, the
cardiovascular system, endocrine balance, and immunity is analyzed based on
scientific sources. In addition, the article emphasizes the importance of following sleep
hygiene rules, adopting a healthy lifestyle, and reducing stress in preventing insomnia.
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AHHOTauMA: B 1aHHOW CTaThe pacCMATPUBAETCA MOHITUE TMTHMEHBI CHA U €€
S3HAYCHUC IJIs1 340POBbA YCIIOBCKA, d@ TAKKC HCIaTHBHOC BJIMAHHC 6CCCOHHI/II_U>I Ha
IICUXNYECKOE U (1)I/ISI/I‘{€CKO€ cocrosiHue. Ha ocHoBe HayY4YHbIX HCTOYHHKOB
MIPOAHATU3UPOBAHO BO3ACHCTBUE HEAOCTaTKa CHAa HAa KOTHUTUBHbBIE (DYHKIIHH,
CEPJICUHO-COCYIUCTYIO CUCTEMY, SHJIOKPHHHBIM OanaHc U uMMyHHUTET. Kpome Toro,
NOMYEPKUBAETCS BAXXHOCTh COOJIIOJIEHUS TpaBWUJ TUTHEHBbl CHAa, (OPMHPOBAHUSA
3I0pOBOT0 00pa3a KU3HU U CHIDKEHHSI CTpecca B MPOo(HIaKTHKE OECCOHHMIIBI.

KuaroueBble cj10oBa: TurueHa CHa, 6€CCOHHI/IHa, 3A0pOBbC, UMMYHHAsA CUCTCMA,
KOIHUTUBHBIE (YHKIIMH, CEPJIEYHO-COCYAUCTHIE 3a00JIEBaHUs], CAMOUYYBCTBHE.

Uyqu inson salomatligi va hayot sifatining ajralmas gismidir. Organizmning
normal faoliyat yuritishi, asab tizimi va ichki a’zolar faoliyati, gormonal muvozanat
hamda immun tizimi holati bevosita uyqu sifati bilan bog‘liq. Tibbiyot olimlari odatda
kattalar uchun kechasi o‘rtacha 7-9 soat sifatli uyquni tavsiya giladilarlt. Ammo
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turmush tarzi, stress, texnologiyalardan haddan tashqgari foydalanish, noto‘g‘ri uyqu
gigiyenasi va turli kasalliklar natijasida uyqusizlik muammosi tobora keng
targalmogda. Uyqu gigiyenasi tushunchasi insonning to‘g‘ri uyqu rejimini tashkil
etishga yordam beruvchi odatlar va sharoitlar majmuini anglatadi. Bunga kechqurun
yotish va ertalab uyg‘onish vaqtini muntazam saqlash, yotogxonada tinch va qorong‘i
muhit yaratish, yotishdan oldin telefon va televizordan foydalanishni cheklash, kafeinli
ichimliklarni kamaytirish, yotishdan oldin og‘ir ovgat iste’'mol qilmaslik va jismoniy
faoliyatni tartibga solish kiradi?. Oddiy gigiyenik goidalar uyqu sifatini yaxshilash va
uyqusizlikning oldini olishda muhim ahamiyat kasb etadi. Uyqusizlik esa gisga
muddatli (bir necha kun yoki hafta davom etadigan) va surunkali (uch oy va undan
ortig davom etadigan) bo‘lishi mumkin. Qisqa muddatli uyqusizlik ko‘pincha stress
yoki vaqtinchalik omillarga bog‘liq bo‘lsa, surunkali uyqusizlik turli nevrologik va
psixologik kasalliklar, yurak-qon tomir tizimi kasalliklari yoki endokrin muammolar
bilan chambarchas bog‘liqdir®.

Uyqusizlikning sog‘liqgqa salbiy ta’siri juda keng ko‘lamli. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, yetarli uyqu olmagan insonlarda kognitiv funksiyalar — digqat, xotira va
tezkor garor gabul gilish qobiliyati pasayadi*. Bundan tashgari, surunkali uyqusizlik
yurak-gon tomir kasalliklari (gipertoniya, yurak ishemik kasalligi), gandli diabet,
semirish, depressiya va tashvish buzilishlari xavfini oshiradi®. Immun tizimi zaiflashib,
organizm infeksion kasalliklarga nisbatan himoyasiz bo‘lib qoladi. Bolalar va
o‘smirlar uchun esa sifatli uyqu aynigsa muhimdir, chunki uyqu jarayonida o‘sish
gormonlari faol ishlab chigiladi va miya rivojlanadi.

Uyqusizlik mehnat unumdorligiga ham jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Ish joyida
xatolarning ko‘payishi, transport vositalarini boshqarishda xavfsizlikning pasayishi,
jarohatlanish holatlarining ortishi ham uyqu yetishmovchiligining ogibatlaridan
biridir®. Shu bois rivojlangan davlatlarda uyqu gigiyenasi targ‘iboti, uyqu kasalliklarini
erta aniglash va davolashga katta e’tibor qaratilmoqda. Uyqu sifatini yaxshilash va
uyqusizlikning oldini olish uchun gigiyenik qoidalarga amal gilishdan tashqari, stressni
kamaytirish, muntazam jismoniy mashgqlar bilan shug‘ullanish, to‘g‘ri ovqatlanish va
yengil relaksatsiya mashglarini bajarish tavsiya etiladi. Zarur hollarda shifokor
ko‘rigidan o‘tib, psixoterapiya yoki dori vositalari yordamida davolash choralarini
ko‘rish mumkin.

Xulosa qilib aytganda, uyqu gigiyenasi organizmning normal faoliyatida asosiy
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o‘rin tutadi, uyqusizlik esa jiddiy sog‘lig muammolariga olib kelishi mumkin. Sifatli
uyquni ta’minlash orqali inson nafagat o‘zining ruhiy va jismoniy salomatligini, balki
mehnat faoliyatidagi samaradorligini ham oshiradi.
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