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Uky - munun 6zi janly bedenin (organizmin) onun iymite bolan talapy yaly mohiim
yasayys talaplarynyn biridir.

Fiziologlaryn gecgiren eksperimentlerinden gorniisi yaly, it bir aya golay dowir iyman-
icméan yasap bilyar. Yone, eger-de onufi ukusyna zeper yetirsen, onda ol 10-15 giinden uzak
yasap bilmeyar.

Adam adatdan dasary yagdaylara ugranda iki ay toweregi iyméan-igman yasap biler.
Ukusyz bolsa iki hepdeden uzak yasap bilmez. Yone, her bir diizgiinde diizgiinden ¢ykma
hadysalary bolup biler. Ol ylymyn syry bolmagynda galyar. Mysal ti¢in, 77 yasly swed OIf
Erikson 46 yyllap uklaman yasapdyr. Muny alymlar medisina tasinligi diyip diistindiryarler.

Uky yagdayyny jikme-jik 6wrenmeklik ylymda elekgroensefalografiya enjamynyn
oylanyp tapylmagy bilen belli bir derejede basartdy. Elekgroensefalografiya-bu beyninin
toguny yazga geciryan medisina enjamy bolup, ol alymlara 6wrenilyan predmet hakynda
ginisleyin ylmy maglumat berip bilyar. Bu enjamyn komegi bilen, uklap yatan adamyn
beyninin biotogunyn isjenliginin pesligi anyklanyldy: onun tizliginin tiytgeysi sekuntda 1-3
gezege den bolup ¢ykdy. Sol bir wagtyn 6ziinde oyalykda yoren adamyn(tolkunlaryn
liytgeme tizligi) beyninin biotogunyn tizligi sekuntda 8-13 den bolupdyr.

Uky iki:
-hayal (rahat) we
-calt (isjen) gorniislerden ybaratdyr.

Hayal gelen ukuda dem alys tizligi we ylirek urgusy isjenligini gowsadyar, pese gagyar,
myssalary gowsayar hem-de gozlerinin hereketi hayallayar. Uky cunlasdygyca yatan adamyn
hereketleri songa-da azalyar. Sol pursatlarda ony oyarmak kynlasyar.

Calt gelen ukuda bedenin fiziologik funksiyalary, tersine, isjenilesyar: dem alsy we
yiirek ursy caltlasyar, yatan adamyn hereketleri, isjeniligi artyar, gozlerinin goreglerinin
hereketleri tizlesyar(sonun ticin hem ukynyn bu gorniisi ,,calt gelen uky” diyen ada eye
boldy.)

Ukuda yatan adamyn calt-calt hereket etmekligi onun sol wagt diys goryanliginden
habar beryar. Eger-de sol adamy gozlerinin hereketleri togtandan 10-15minut son oyarsan
hem ol 0z goren diiysi barada girrin berip biler. Hayal gelen ukuda yatan adamy oyarsan,
dap boyunca, ol 6z goren diiystini yadyna diistrip girrin berip bilmez.

Calt gelen ukuda fiziologik funksiyalaryn isjenligine garamazdan, beden funksiyalary sol
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dowiirde gowsak bolyar we ukudaky adamy oyarmak kyn disyar.

Seylelikde, ¢alt gelen uky, bir tarapdan, hayal gelen ukudan ¢un bolyar. Beyleki bir
tarapdan bolsa, fiziologik funksiyalaryn isjenligi babatda, has yiizley bolyar. Sonui {i¢cin hem
ukynyn bu gorniisi paradoksal uky diyen ady aldy.

Calt gelen uky bedenin yasaysy iicin mohiim ahmiyete eye bolup duryar. Eger-de calt
gelen ukyda yatan adamyn ukysyny bilgesleyin bolip, entdak gozlerinin hereketleri
togtamazdan 061 ony oyarsan, ukusyny nace onat alan hem bolsa, 5-7 giin gegenson onun
psihikasynda bozulmalar yiize ¢ykyp biler.

Adam oya wagtynda onun nerw sistemasy giindelik aladalar bilen gursalan yagdayda
gelejek icin mohiim bolan maglumatlar iglenilman, sol gorniisinde onun yadynda makam
galyar.

Sol maglumatlar, esasan hem diiysde tazeden islenilyar. Sonun esasynda bolsa yatan
bedende gelejekde, yagny oya wagtynda edilmesi goz 6niinde tutulyan, ediljek islerin
fiziologik sistemasyna hemmetaraplayyn maksada okgunly tayyarlyk amala asyrylyar.
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