Texnologiyanin siiratli inkisafi ilo smartfon, planset vo kompiiter kimi
cihazlardan istifado hayatimizin ayrilmaz hissasina cevrilib. Bu cihazlar,
sadaca, iinsiyyat vasitasi deyil, molumat aximina Jsl¢atanhq yaradan va
miixtalif proqramlar sayasindo hayatimizi asanlasdiran vacib alotlordir.
insanlar smartfonlar vasitasilo sosial sabokalorda iinsiyyat qurur, molu-
mat alir va hatta saglamhqlarini izloyirlor. Lakin bu cihazlar hayatimzi
keyfiyyatca yaxsilagdirdigr kimi, saglamhgimiza da moanfi tasir gostorir.

Yatmazdan avval sosial mediada zaman
kegirmok, mesajlasmaq vo ya video izlomok
bir ¢oxumuz ii¢lin geco vardislorino gevri-
lib. Boazi insanlar gecalor telefonunu olin-
don buraxmaqda ¢otinlik ¢okir, bozilari iso
bilarakden 6zlerini yuxudan mohrum edirlar.
Miitoxassislor xabardarliq edirlor ki, bu ve-
ziyyat yuxusuzluq yaratmaqla yanasi, narahat
yatmaga, Umumilikdo, sagalmayan agir fo-
sadlara sabab ola bilar.

Miisahibimiz “Medistyle hospital”in
nevroloqu Aslan 9lizado yuxunun insan
orqanizmi ii¢iin ohomiyyatindon bahs etdi:

olagolorin zoiflomoasina gotirib ¢ixarir. Bozi
insanlar hafta arzinds yaranan yuxu talabatini
istirahot giinlorinds ¢ox yatmaqla kompensa-
siya etmoyo ¢alisir. Lakin bu, hofto stresini
aradan qaldirmir, sadoco, agrikasici dorman
gobuluna banzoyir, asl problem isa hall olun-
mamis qalir.

Hoakim geco yariyadok telefonda vaxt
keciranlords “bioloji saat”in pozulma eh-
timalinin ¢ox oldugunu dedi:

— Elektron cihazlarin yaydigi siini isiq
boadonimizin yuxu vo oyanma dovriini ton-
zimloayan bioloji saatina (sirkad ritma) man-

elektron cihazlar buna imkan verirmi?

— Ik névbado, onu geyd edim ki, yuxu
insan orqanizminin fiziki vo ruhi saglamligin-
da miihiim shomiyyat kasb edon vacib bioloji
proseslordon biridir. Insan hayatimin toxminon
ticdobiri yuxu voziyyatindo kegir. Yuxunun
fizioloji funksiyalarina insan orqanizminin
yeniloanmasi, enerjini qoruma, yaslanma pro-
sesina qarst davamliliq, dnomli beyin bolgale-
rinin miidafiasi, sinir hiiceyralarinin funksio-
nal biitovlilyliniin qorunmasi aiddir. Yuxuda
olarken organizmde maddalor miibadilasi va
azals tonusunun aktivliyi azalir, sinir sistemi-
nin foaliyyatindas ise longimalar bas verir.

Biitiin bu proseslor giindalik aqli va fiziki
yorgunlugun aradan galxmasi ti¢lin vacibdir.
Umumiyyatle, yuxu sadecs, istirahot deyil,
ham do beynin faaliyystinde &namli mor-
holadir. Belo ki, insan yatarkon giin arzindo
beyinds toplanmig informasiyanin tohlili ve
emal1 gedir. Beynin informasiya ¢oxlugundan
azad olub yeni giino glimrah baglamasi mohz
keyfiyyatli yuxudan asilidir. Bu proses hom
do insanin imumi psixi vaziyyatini normada
saxlayir.

Elektron cihazlardan haddindon artiq
istifadonin beyns vurdugu zararlordon da-
nisan nevroloq, uzunmiiddstli yuxusuzlu-
gun fasadlarina da toxundu:

— Insan bir giin yatmadiqda, ilk olarag,
beyinda gararverma va naticalarin qiymatlan-
dirilmasini yerina yetiron funksional slagaler
zaiflayir, bu da 6ziinliidarsetma qabiliyyatini
asagi salir. Ardinca yorgunluq vo reaksiya
longimosi artmaga baglayir ki, bu, otraf mii-
hiti gavrama qabiliyyatina manfi tasir goste-
rir. Yuxusuz kegon ikinci gecodon sonra
orqanizmda gliikoza metabolizmi vo immun
sistemdo pozuntular meydana ¢ixir. Ugiincii
yuxusuz geco isa artiq halliisinasiyalarla mii-
sahido edilir.

Hokim yatmazdan avval ragqamsal ci-
hazlardan uzunmiiddotli istifadonin yuxu
keyfiyyotino tasirlorindon damisdi:

— Yuxu iki fazadan ibarotdir: REM (Ra-
pid Eye Movement — Siiratli G6z Harokati)
vo NREM (Non-Rapid Eye Movement — Ya-
vag Goz Horokoti) yuxu. NREM fazasinin ii¢
morholosi var. ilk iki morholo yiingiil yuxu,
sonuncu marhals isa dorin vo ya yavas dalga
yuxusu olaraq adlandirili. NREM vo REM
fazalar1 geca orzinda dovri sakilds 4-5 doafas
tokrarlanir. ©n vacib fazalardan biri REM
morhalasidir. REM fazasi iso kigik amplitudlu
va yliksok tezlikli olmasi sobobi ilo oyaniqliga
banzayir. REM yuxusu oyaniqligdan azalo to-
nusunun itmasi, siiratli g6z harokatlori, tonof-
fiis vo tirak ritminin pozulmasi kimi avtonom
simptomlarla forglonir. Bu morholads beyin
giin arzindo toplanmis molumatlar: emal edir
vo yaddasa Otiiriir.

Yatmazdan ovval smartfondan istifads
REM yuxusunun miiddatini kaskin sokilds
azaldir. Smartfon ekranlarindan yayilan mavi
is1q yuxu nizaminin qorunmasinda vacib rol
oynayan melatonin hormonunun ifrazina
mane olur ki, bu ham yuxuya getmo miiddo-
tini uzadir, ham da dorin yuxu marhalslarinin
qisalmasina gotirib ¢ixarir. Beyin gecalor bu
isiga moaruz qaldiqda hals da giindiiz oldugu-
nu diisiiniir va melatoninin ifrazini dayandirir.
Bu iso giin orzinds yorgunluga, diqqat ¢atis-
mazligma, is qabiliyyetinin azalmasina vo
emosional gorginliya sobab olur.

Aslan 9lizado raqomsal cihazlarin
ham ds ruhi pozgunluga sabab oldugunu
soyladi:

— Telefon istifadasi hom siia, hom do zeh-
ni yiiklonmo sobobindon beyni daim oyaq
saxlaywr. Sosial mediadaki maraqli videolar
vo ya oyunlar beyinds dopaminin (motivasi-
ya hormonu) ifrazint stimullagdirir. Hor yeni
malumat beynimizi daha ¢ox informasiya
gabuluna togviq etmakls “psixoloji ayiqliq”
yaradir vo bu, orqanizmin istirahat rejiminog
kegmasino mane olur.

Bundan slava, yatmazdan avval aldigimiz
har hans1 bad xabar hayacanlanma saviyyasi-
ni artirir. Bu da badenin “6ziintimiidafis” re-
jimina kegmosino va beyindo neyronlararasi

fi tosir edir. Belo ki, gézdoki fotoreseptorlar
mavi isiga ¢ox hossasdir vo bu dalga uzunlu-
gunu giindiiz is1g1 kimi gobul edir. Noticadoa,
beyindaki epifiz vazi qaranliqda ifraz etmali
oldugu melatonin hormonunun (yuxu hormo-
nu) istehsalini azaldir. Melatonin saviyyasi-
nin azalmasi yuxuya getmoyo mane olaraq
dorin yuxu fazasinin miiddotini azaldir. Bi-
oloji saatimiz maddalor miibadilasini, badon
istiliyini vo kortizol kimi stres hormonlarmin
saviyyasini tonzimlayir.

Gecoalar elektron cihazlarin yaydig isiga
moaruz qalmaq daxili saatin morhaloli sokildo
siradan ¢ixmasina sabab olur ki, bu da xroni-
ki yorgunluq, depressiya, diqgatin yaymma-
st kimi problemlara gatirib ¢ixarir. Bundan
olava, baden istirahot moarhalasine kega bil-
madiyindon hiiceyralorin barpast vo immun
sisteminin  giliclondirilmasi proseslori do
zaifloyir. Bu zorari minimuma endirmak tigiin
yataq otagini tamamils qaranliq saxlamaq
tovsiya olunur.

Miisahibimiz sonda normal yuxunu
necd nizamlamagin yollarini izah etdi:

— Yuxu rejimini sabit saxlamaq ti¢iin hor
kas individual olaraq 6ziinauygun qrafik tor-
tib etmolidir. Yatmazdan 1 vo ya 2 saat ov-
val smartfonlar1 kenara qoymaq on optimal
variantdir. ©gar bu miimkiin deyilss, ekran
parlagliginin minimuma endirilmasi tovsiya
edilir. Sohor yuxudan oyandigdan sonra an
az1 1-2 saat elektron cihazlardan istifads et-
mok tovsiys olunmur, ¢iinki beynin on aktiv
oldugu dovr bu saatlara tosadiif edir. Bu miid-
dat arzinds smartfonlardan aldigimiz bir gox
informasiyalar beynin daha tez yorulmasina
vo performansinin zsiflomasine sobob olur.
Ogor yuxu gigiyenasina diizgiin riayat edil-
masing baxmayaraq, bir ay arzinds yuxusuz-
luq sikayatlori davam edorsa, miitloq hokimo
miiraciat edilmalidir.

Qeyd edok ki, elektron cihazlarin insan
beynina tesiri miiasir elmi-tadqiqatlarda on
¢ox diqqgatgokon movzulardan biridir. Son
illords aparilan miixtalif todqiqatlar gdstarir
ki, bu cihazlarla daimi tomas beynimizin hom
strukturunda, ham do funksional faaliyyatin-
do dorin izlor qoyur. Aragdirmalara goro, xro-
niki yuxu catigmazlig1 olanlarda iirok-damar
sistemi xastoliklori, depressiya, sokorli diabet
va piylonmo ehtimali koskin artir, 6liim riski
iso 10 faiz ¢oxalir.

Amerikali elm adamlari siibut ediblar ki,
ekran garsisinda uzun zaman kegirmok xii-
susilo usaqglarda vo yeniyetmolordo beyinin
gorar gobul etmok, digqet toplamaq vo emosi-
yalari idara etmak funksiyalarindan cavabdeh
olan prefrontal korteks adlanan hissasinin
inkisafina birbasa tosir gostorir. Bu iso bozi
hallarda impulsiv davraniglarin artmasina vo
sosial bacariglarin zoiflomasine sabab olur.

Goriindiiyli kimi, smartfonlar tokco za-
manimizt deyil, saglamligimiz igiin vacib
olan yuxumuzu da “ogurlayir”. Giiniin yor-
gunlugunu aradan qaldirmaq tgiin istifado
etdiyimiz, ayloncs vasitasi kimi gordiiylimiiz
bu cihazlar sslinds bizi xroniki yorgunluga
mahkum edir. Unutmayaq ki, ekran qarsisin-
da kecirdiyimiz har slava saat yuxu rahatligi-
miz1 “ogurlayaraq” dmriimiizii qisaldir.
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