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Yuxu nadir va orqanizm fiigiin niya bu godor vacib bir amildir? Yuxu insan
orqanizminin is qabiliyyatini barpa edan tobii, periodik va takrarlanan vaziyyatidir. Yuxu
atraf miihitin ciizi giciglari zamani pozulan hassas bir prosesdir.

Yuxu zamani bag beyin neyronlarinin foaliyystinds bir sira doyisikliklor bag
verir: morkazi sinir sisteminin aktivliyi azalir, mogsadyonlii funksiyalar dayanir,
orqanizm siistlosir, gan dovrani zaifloyir, gérmo vo esitmo gabilliyati kiitlosir, bo-
don temperaturu azalir. Buna baxmayaraq orqanizmin elo funksiyalari var ki, on-
lar oksino daha da giiclonirlor. Yuxu zamani hipofiz voz hormonlarinin bozisi artir,
neyronlar oksigenls daha ¢ox zanginloagirlor.

1400 il bundan avval Muhammad peygombara (sallallahu aleyhi va sallom)
nazil edilon Qurani Karimds yuxuya getmoyin ruhun alinmasi sobobils bas verdiyi
xabar verilmisdir. Uca Allah buyurur: ""Allah élanlarin caninit éliim aninda, él-
mayanlarin canini isa onlar yuxuda ikan alir. Oliimiina hékm verdiyi kasin ca-
nint saxlaywr, digarini isa miiayyan olunmus vaxtadak buraxwr. Hagigatan, bun-
da agul sahiblari diciin dalillar vardwr". (az-Zumoar, 42).

Lakin yuxuda ikon ruhun alinmasi ilo 6liim aninda ruhun alinmasi arasinda
forg vardir. Yuxuda ikon insanin ruhu alinsa da ruhunun badoani ils alagosi vardir.
Tosadiifi deyildir ki, Peygombar (sallollahu aleyhi va sollom) yuxunu 6liimiin gar-
das1 adlandirmisdir. Yuxunun mahiyyati ruh ilo alagali bir masaladir. Uca Allah
Quranda ruh haqqinda isa belo buyurur: **Sandan ruh haqqinda sorusurlar. De:
""Ruh Rabbimin amrindandir. Siza yalniz az bir bilik verilmisdir". (51-Isra, 85).
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Medisus kompaniyasinin omoakdaslarinin apardiqlar tadgigatlar naticasinda
miiayyan olunmusdur ki, xroniki yuxusuzluq giiclii tesirli alkoqol igkilarinin tdre-
do bilacaklari fosadlarla naticalonir.

Cox sayli togdidatlarin naticasi gostormisdir ki, yuxu pozgunlugu usaqlarin
fiziki vo intellektual inkisafina monfi tosir gostorir. Bu hallar homginin valideyn-
lorda depressiyalarin amolo golmasine sabab olur. Yuxu zamani organizm tokco
dincalmir, elaca do yuxuda beyin nevral aktivlik zamani1 amala golon olava toksiki
mahsullardan azad olur.

Cyurik Universitetinin alim komandas1 miioyyan etmisdir ki, yuxunun dorin
fazas1 beynin molumatlart qabul etmok gabiliyyatini artirdigi halda, apnoe vaziy-
yati iso Sayirici aritmiyanin amola galmasins sabab olur.

Gecolor az yatmaq va ya yuxu oksikliyi yaddas1 zaifladir vo beyna moanfi to-
sir gOstorir. Arasdirmalara goro gecalor az yatan soxslorin Altsheymer xastasi ol-
magq riski coxdur. Insan sokkiz saat yatdig1 zaman beyin onun {igiin tohliikali olan
toksinlari 6ztindon uzaqlasdira bilir. ©gar insan gecalor kifayat godor yatmasa be-
yin hiiceyralori zodslonir. Qadinlarin altmis faizi, kisilarin iso qirx faizi yuxusuz-
lugdan aziyyat ¢akir. Kisilar ti¢iin yuxu qadinlara nisbaton daha zaruridir.

Yuxusuz bir vo ya bir ne¢o giin kegirtmok yoaqin Ki, oksor insanlarin hoyati
boyu rastlagdigr hadisadir. Imtahanlar, yuxusuz korpalor, toxiresalinmaz islor,
geca ndvbalori belo hallarin osas sababloridir. Boazon bu hal bir yox bir ne¢o giin
davam edir. Bas belo yuxusuzlug organizmds hansi doyisikliklar toradir ?

Yuxusuz kegirilmis bir giin insan orqanizminda elods ciddi bir doyisikliklor
torotmir. Bu zaman zahiri gériiniistiniizdoki doyisikliklor - rongsiz boniz, qirmizi
gozlor, gozalti torbaciglar sizin kefinizi pozacaq, is qabiliyyatinizi zoiflodocak,
fikriniz daginiq, digqstiniz yayilmis olacaq. Novbati geco yuxuya getmayiniz ¢o-
tin olsa da, ¢ox dorin yatacaqsiniz.

Iki giin yuxusuzluq artiq organizm iiciin ciddi cotinliklor yaradir. Fikir dagimgq-
l1g1 ilo yanasi yuxusuzlug, intellektual gabiliyystin altmis faiz azalmasi, haroki koor-
dinastyanin pozulmasi, sdz ehtiyyatinin azalmasi hallar1 bas verir. Daxili organlarmn
isi pozulur — ilk ndvbada hazm prosesinds pozgunluglar — tirok bulanma, madanin
pozgunluglari, qicqirma, istahanin itmasi hallar1 bag verir. Bu zaman organizm yaglh
va duzlu gidalar talob edir. Sonra paradoksal bir vaziyyst bas verir — iki sutka yatma-
yan insan yuxulaya bilmir. Is burasindadir ki, yuxusuz galan organizmds giimrahliq
hormonlarinin soviyyasi galxir ki, bunun naticasinds insan yuxulaya bilmir.

Uc giinliik yuxusuzluq naticesindo homin slamatlor 6ziinii daha da kaskin
gostorir. Koordinasiya pozgunluqglart daha da artir, nitq pozgunluglari, gérmanin
koordinasiyasinda ¢atinliklor bas verir. Sinir sisteminin pozgunluqlar sinir tiklori-
nin amola galmoasine sobab olur. istah tamam itir, badon temperaturu asag: diisiir,
kaskin titromalor baslayir.
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Dord — bes sutkaliq yuxusuzlugdan sonra beyin faaliyysti tam pozulur, dork
etmo gabiliyyati itir, uzun mosafoni got etso do bu mokana hansi yollarla galdiyini
xatirlamir. Gormo Vo esitmo hallusinasiyalar1 baslayir, soyuq tor vo iirok ddyiintii-
lori ilo miigahido olunan gorxu, hayacan tutmalari baslayir, oallor asir.

Beyindo neyronlar arasinda rabito pozulur. Urak agrilar1 baslayir, immunitet
diisiir, daxili organlarin funksiyast pozulur. Tabii ki, insanin zahiri goriiniisiindo
bas veran doyisikliklor onu on il daha da yasli gostarir.

6-7 glin yuxusuz qalan insanda ciddi hallusinasiyalar, sayiqlamalar, parano-
ya simptomlar1 va nitq pozgunluqglart miisahids edilir. Bazon Altsheymer xastali-
yinin olamatlori baglayir. Yeddi giindon artiq yuxusuzluq 6liimla naticalona bilar.
Hor bir insanin fordi xiisusiyyatlorindon asili olaraq yuxusuzluq organizmdos 6zii-
nii forqli sokilds tozahiir edir.

Rekord — on bir sutka yuxusuzluq Ginnesin Rekordlar kitabinda 1964-cii
ildo geyd olunmusdur. Bu Amerika vatondasi 18 yasli Rendi Qardner olmusdur.
Bu rekord ona ¢ox baha basa golmisdir. Rendinin ollori giiclii asmoya baslamig vo
onda giiclii hallusinasiyalar, paranoya simptomlart miisahido edilmisdir. Biitiin
bunlara baxmayaraq insan agar yenidon sokkiz saat tam yuxuluyarsa, orqanizm 6z
foaliyyatini yenidan barpa edir.

Biitiin bunlardan bela bir noticaya golinir ki, yuxusuzlug hormonal dizba-
lans, lirok patologiyalari va sonda psixi pozgunluglarla naticalanir.

Yuxusuzlugun insan orqanizminds torotdiyi fosadlari analiz etdikdo goriiriik
Ki, bu vaziyyat zahiri goriintisdoki doyisikliklorlo yanasi, daxili organlarda da ¢ox
ciddi problemlor yaradir. Insan organizminin on ¢oxu on bir giin yuxusuzluga
d6zo bildiyi, yuxunun insan hoyatinda neca boyiik bir amil oldugunu siibiit edir vo
biitiin bunlardan bels bir naticoya golinir ki, xroniki yuxusuzlugq naticasinds zahiri
dayisikliklora - rongsiz baniz, gz alt1 torbaciqlari, daxili organlarda isa ilk 6nca
tirok vo hozm sistemindo problemlor, paranoya hallari, on sonda iss psixi pozgun-
luglara gatirib ¢ixarir.
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Summary
Changes in the Organism of the Man During Sleeplessness

When we analyze insomnia, we see that sleeplessness causes very big problems in
human’s organism, and it has harmful effect not only on the appearance of the person, but
also on his organs. It is proved that the person can stay without sleep 11 days, and dream
is a very important factor for the person’s organism. Chronic insomnia can firstly cause
external problems — red eyes, pale face and then internal problems — weakness, problems
in heart rhythm, digestic apparatus and psychological problems also appear.

Pe3iome
HN3meHeHHs, MPOUCXOASIIHE B OPraHu3Me BO BpeMs 0eCCOHHUIIBI

[Mpu ananu3e mocienCTBHIA, KOTOPbIE OKa3bIBaeT OECCOHHMIIA HA OPraHU3M Yelo-
BEKa, Mbl MOJKEM 3aMETHTh, YTO OECCOHHHMIIA BIUSET HE TOJIHKO HA BHEIIHWH BHI, HO U
co3JaeT MpoOJeMbl BO BHYTPEHHUX OpraHax. MaKCHMalbHO YEIOBEK MOXKET IMpoAep-
xKatbest 0e3 cHa 11 qHel u TeM JoKa3bIBaeTCsi HACKOJIBKO COH SIBIISETCS BAXKHBIM (PaKkToO-
poM g opranusma. [Ipu xpoHndeckoi OeCCOHHMIIE MOTYT BOSHUKHYTh BHEIIHUE U3Me-
HEeHUs — OECIIBETHOE JIMLI0, KPacHBIE IJ1a3a, MELIKH IO IVIa3aMH, a BO BHYTPEHHUX Opra-
Hax B IIEPBYIO OYepelb HapyIIaeTcs CepACYHbII PUTM U MUILEBAapUTEIbHAs CUCTEMA, BO3-
HUKAIOT MICUXOJIOTMYECKHE TPOOIIEMBI.
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