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Uky kopleng bizin isli durmusymyzda tinsden diigyar, yone ol umumy saglygymyzy we
abadancylygymyzy saklamakda mohiim rol oynayar. Biz uklap yatyrkak, bedenlerimiz we
anlarymyz gindizine optimal islemegimize komek edyan mohiim proseslerden gecgyar. Uky
ylmyny diisinmek, onun dhmiyetini bilmage we saglygymyz tigin has gowy saylawlar etmage
komek edip biler.

Ukynyn esasy funksiyalarynyn biri beyninin yatlamalary islemek we jemlemek iigin
mumkincilik bermegidir. Uky wagtynda, esasanam REM (¢alt goz hereketi) tapgyrynda,
beyni giindelik yygnalan maglumatlary tertiplesdiryar, méhiim yatlamalary giiy¢clendiryar we
degisli bolmadyk zatlary ayyryar. Bu proses owrenmek we kognitiw funksiya tigin mohiimdir,
yeterlik uky okuwgcylar we hiinarmenler iigin zerurdyr.

Uky fiziki saglykda hem mohiim rol oynayar. Uky wagtynda beden dokumalary bejeryar,
myssalary guryar we immun ulgamyny giyclendiryar. Ukynyn yetmezgiligi immun jogabyny
gowsadyp, bizi kesellere has duygur edyar. Mundan basga-da, hroniki ukynyn yetmezgiligi
yiirek keselleri, siiyji keseli we semizlik yaly diirli saglyk meseleleri bilen baglanysyklydyr.
Yeterlik we hil taydan gowy uky almak bu téwekgelcilikleri azaltmaga we uzak mohletleyin
saglygy osdurmage komek edip biler.

Mundan basga-da, uky emosional abadangylygymyza tasir edyar. Ukynyn yetmezgiligi
yadawlyga, keypsizlige we stres dolandyrmakda kyngylyklara getirip biler. Wagtyn ge¢megi
bilen, bu aladalanma we depressiya yaly akyl saglyk bozulmalaryna gosant gosup biler.
Ukyny ileri tutmak bizin keypimizi gowulasdyryp, giindelik kyngylyklara garsy durmak
ukybymyzy yokarlandyryp, umumy has denagramly we kanagatlanarly durmusa alyp barar.

Netijede, uky saglygyn esasy bolegi bolup, has kop tins berilmage mynasypdyr. Onun
peydalaryny diisinmek we ukyny ileri tutmak arkaly, kognitiw funksiyany, fiziki saglygym
we emosional abadancgylygy gowulasdyryp biler.
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