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ITxﬁdHEESABAT Yagtylykda uklamak howplumy?

Yagtyda uklamak dine bir ukynyn hilini peseldyin faktor ddldir. Hatda yagtylykda
uklamaklygyn bedeninize yetiryan zyyany bar.

Bizin hemmamiz ¢agalygymyzda ysyk bilen uklap yatan wagtymyzy yadymyzdan ¢ykaran
bolmagymyz ahmal. Adatca gorkanymyzda, ysygy yakyp uklamak bizi has howpsuz
duyuryardy. Yone yagtylyk saglygyiyza zyyan Vetirip biler. Gegirilen gozleglerin netijesinde,
gijeki emeli yagtylyga tasir etmek onelgesizlik howpuny yokarlandyryp biljekdigini yiize
¢ykarypdyr.

Yagtylykda uklamak yiirekde kyncylyk déredip bilyar. Melatonin difie bir bedeni
gyzgynlygyny peseltmek bilen ¢aklenman, gan basysyny hem peseldyar. Gijelerine yagtylyga
sezewar bolsanyz, melatonin 6niimgiliginiz basylyar. Netijede, gan basysynyz yokarlanyar.
Yzygiderli tiytgemeler, 6z gezeginde yurek kesellerine we insult towekgelciligini
yokarlandyryp biler.

Gijelerine asa kop yagtylyk maddalaryn alys-calsynyn peselmegine-de sebap bolyar. Mundan
basga-da, ukynyn bozulmagy we sirkad ritmleri semizlige hem komek edip biler. 43.000-den
gowrak adamyn gatnasmagynda gegirilen gozleg, telewizoryn oniinde uklayanlaryn
agramynyn artandygyny yiize ¢ykarypdyr.

Hatda yekeje yagtylyk cesmesi hem gormonal denagramlylygy tuytgedip bilyar.
Smartfonlardan, telewizorlardan ya-da kompyuterlerden yagtylyk melatoninin
yetmezciligine sebap bolyar. Mundan basga-da, beyleki biologiki amallar bozulyar. Kopleng
melatonin ilkinji bolup tasir edyar. Dizgunsiz uky garrylyk gormonlaryny hem
yokarlandyryar.
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