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Uky adam durmusynyn ayrylmaz bolegi bolup, beden we ruhy saglygyn saklanmagynda
mohiim orny eyeleyar. Adamyn bedeninin durnukly islemegi we giindelik islerini iistiinlikli
yerine yetirmegi igin ukynyn dogry tertibe eye bolmagy zerurdyr.

Uky wagtynda bedenin dokumalary tazelenyar we oyjiiklerin 0mrinin dowamlylygy tipjin
edilyar. Ayratynam, gije yeterlik ukynyn bolmagy bedenin immun ulgamyny giiyclendiryar
we kesellere garsy goresde bedenin ukybyny yokarlandyryar. Uky azlygy bolsa, gluygsiizlige
we keselciligin yokarlanmagyna getirip biler. Uky dine fiziki taydan dal, eysem, ruhy taydan
hem tasir edyar. Yeterlik we kadaly uky, stresi azaltmaga, duygularyh durnuklasmagyna we
zehin guyclerinin yokarlanmagyna komek edyar. Seyle-de, uky wagtynda beyni
maglumatlary tertiplesdiryar we giindelik islerini gaytadan islap, pikirleri has
aydynlasdyryar.

Ukynyn saglyga onyn tasirini almak tigin kadaly uky tertibini doretmek mohiimdir. Her giin
belli bir wagtda yatmak we oyanmak, bedenin biologik sagadyny kadalasdyryar. Seyle hem,
yatmazdan onki sagatlarda gazly icgilerden we elektroharyt enjamlaryndan gaga durmak
ukynyn hilini yokarlandyrmaga komek edyar.

Ukynyn kadaly bolmagy adam durmusynyn hilini yokarlandyryar. Energiya bilen doly
oyanmak, giinin dowamynda has isjen bolmaga we karar kabul etmek ukybynyn
yokarlanmagyna yol a¢gyar. Mundan basga-da, ukynyn dogry bolmagy adam bedeninde
yirek-damar ulgamynyn sagdyn islemegine hem yardam beryar.
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