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mHEESABAT Ukynyn dowamlylygy

Ukynyn kadaly dowamlylygy nace? Haysy gorkezijiler ukynyn dowamlylygyny kesgitleyar.
Ilkinji nobatda yas gorkezijisi uly ahmiyete eyedir. On syn etmelere esaslanyp, babek 4-6
hepda c¢enli 1 gije-giindizde 2 sagat, 1-2 yasda 6-8 sagat, 2-3 yasda 7-9 sagat, 3-4 yasda 8-10
sagat, 4-6 yasda 9-11 sagat, 6-9 yasda 12-14 sagat, 9-13 yasda 14-16 sagat oyalykda
geciryar. Jahyllyk dowriinde adatca 8-10 sagat, 20 yasdan son bolsa 6-8 sagat, orta yasda
bolsa 5-7 sagat yatyarlar. Gartasan adamlaryn gijeki ukysy biraz gysgalar. Hazirki wagtda
bu maglumatlar biraz iiytgedi. Ilkinji nobatda bu caganyn ukysyna degislidir. On gorkezilen
sagat gorkezijileri yokarlandyrylan bolupdyr. Sebabi ol yerde 2 yagday seljerilipdir: dynclyk
we 0zara baglanysygyn yiize ¢ykmalary boyunca isjenlik yagdayy.

EEG-nyn gorkezijileri bolsa gagada emyan wagty EEG uky nusgasynda, dynglyk yagdayynda
bolsa EEG oyalyk nusgasynda bolyandygyny gorkezdi. Babedin ukysy 22 sagat dal-de, 16,3
sagat tutuyandygyny kesgitlenildi. Has dowamly iiziilmeyan ukynyn dowri 4 sagat dowam
edyar. Eyyam 3 hepdede babegin gfijeki ukysy 14,8 sagada den bolyar. Dowamly ukynyn
dowri 8,48 sagada yetyar. Monofazikiuka 5-6 yasly cagalar gegyar. Jahyllyk déwriinde uky
kamillik dowriine garanynda has dowamly bolyar. Hic hili ortaca gorkezijiler kadaly ukynyn
dowamlylygynyn kop diirli gorniisleri sohlelendirip bilmeyar. Uky adamda 4-10 sagat
aralykda bolyar.

Barlaglaryn gorkezijisi yaly,kop yatmak zyyanlyBabeklerin kop yatmagy olarda flegmatizmin
kemala gelmegine, akyl 6stisnin togtamagyna, gan aylanys we iymit sindiris ulgamynyn
bozulmagyna getiryar. Intellekti-akyly pes adamlar kop yatyarlar. N.N.Mikluha-Maklay
papuaslar kop we dirli yagdayda ytyandygyny belleyar.Muny isjen dal adamlar barada hem
aytsan bolyar. Isjen, dartgynly durmus bilen yasayan adamlar ortaca kadadan az yatyandygy
bellik edildi. Yas we endikden basga-da ukynyf dowamlylygyna bir hatar dasky gorkezijiler
hem tasir edyar. Agyr zahmet fiziki we akyl yadawlygy ukynyn uzalmagyna getiryar.
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