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TALABALARDA UYQUSIZLIK VA UNING SALOMATLIKKA TA’SIRI

Annotatsiya: Ushbu maqgolada talabalarda keng uchraydigan uyqusizlik muammosi, uning
etiologik omillari, patogenezi hamda inson organizmiga tizimli ta’siri ilmiy jihatdan tahlil gilingan.
Tadgigotda uyquning buzilishi natijasida yurak-qon tomir tizimida gemodinamik o ‘zgarishlar,
arterial bosimning oshishi, vegetativ nerv tizimi faoliyatining disbalansi yuzaga kelishi asoslab
berilgan. Shuningdek, uyqusizlikning markaziy nerv tizimi, kognitiv funksiyalar va immun
reaktiviikka salbiy ta’siri yoritilgan. Magolada uyqu gigiyenasiga rioya qilish, sirkadiyal ritmlarni
me yorlashtirish hamda profilaktik va terapevtik yondashuvlarning ahamiyati ko ‘rsatib o ‘tilgan.

Kalit so‘zlar: insomniya, sirkadiyal ritm, gemodinamika, arterial gipertenziya, vegetativ
disfunksiya, neyrokognitiv buzilishlar, immun reaktivlik, uyqu gigiyenasi

Caoynnaesa Ceeapa I aitpadiiconosna
Cmyoenmka 9D24 epynnel nanpasnenus «Jleuebnoe deno» byxapckozo cocydapcmeennoco
MeduyuHnckoeo uncmumyma umenu A6y Anu uon Cuno

BECCOHHHIIA Y CTYIAEHTOB A Ei BJIUSIHUE HA 3/1I0POBBE

Annomauusn: B 0oannoli cmamve npeocmasiied HayyHblil AHAIUu3 OecCOHHUYbL Y CMYOeHmo8, ee
IMUONOSUHECKUX — (PAKMOpos, namozeHesa U  CUCEMHO20  B030eUCMmEUsi HA  OPSaAHU3M.
Paccmampusaromes  eemoounamuueckue uzmeHenus, NOBbIUEHUE aAPMEPUATbHO20 OABNeHUs U
oucbananc ecemamusHoll HEPEHOU CUCTEeMbl, BO3HUKAIOWUe 8ciedcmeaue Hapyuenus cha. Taxoce
0CBeUYeHO He2amusHoe GNUAHUEe UHCOMHUU HA YEHMPATbHYIO HEPEHYIO CUCMeMY, KOSHUMUBHbLE
Gynkyuu u ummynnylo peaxmusrocms. Iloouepxusaemcs 3nauenue COONOOCHUs 2USUEHbl CHA,
HOPpMAIU3ayuUu YUPKAOHLIX PUMMO8 U NPUMEHEeHUs. NPOPOUIAKMUYECKUX U MepanesmuyecKux
n00X0008.

Knrouesvle cnosa: uHCOMHUS, YUPKAOHbIE DPUMMbL, 2eMOOUHAMUKA, aApPMEPUANbHAS
2uUnepmensusl,  8ecemamuenas — OUCQHYHKYUS,  HEUPOKOSHUMUBHbIE — HAPYUIeHUs,  UMMYHHAS
PeaKmueHOCmb, 2UcUeHda CHA

Sadullayeva Sevara G’ayradjonovna
Student of Group 9D24, General Medicine Program, Abu Ali ibn Sino Bukhara State Medical
Institute

INSOMNIA IN STUDENTS AND ITS IMPACT ON HEALTH
Abstract: This article provides a scientific analysis of insomnia among students, including its
etiological factors, pathogenesis, and systemic effects on the human body. Sleep disturbances are
associated with hemodynamic changes, increased arterial blood pressure, and autonomic nervous
system imbalance. The negative impact of insomnia on the central nervous system, cognitive
functions, and immune reactivity is also discussed. The importance of sleep hygiene, normalization
of circadian rhythm, and preventive as well as therapeutic approaches is emphasized.
Keywords: insomnia, circadian rhythm, hemodynamics, arterial hypertension, autonomic
dysfunction, neurocognitive impairment, immune reactivity, sleep hygiene

Kirish. Zamonaviy jamiyatda uyquning buzilishi, xususan insomniya uyqusizlik muammosi
global tibbiy-ijtimoiy muammolardan biri sifatida garalmogda. So‘nggi yillarda talaba yoshlar
orasida uyqu rejimining buzilishi sezilarli darajada ortib borayotgani kuzatilmoqgda. Bunga asosan
intensiv o‘quv yuklamalari, axborot texnologiyalaridan haddan tashqari foydalanish, stress holatlari
hamda noto‘g‘ri turmush tarzi omillari sabab bo‘lmoqda. Uyqu organizmning fiziologik tiklanish
jarayonida muhim o‘rin tutadi. U markaziy nerv tizimi faoliyatini muvozanatlash, gormonal
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regulyatsiyani ta’minlash hamda yurak-qon tomir tizimining normal ishlashini qo‘llab-quvvatlashda
bevosita ishtirok etadi. Uyquning yetarli bo‘lmasligi yoki sifatsizligi organizmda turli funksional va
struktur o‘zgarishlarga olib keladi. Xususan, uyqusizlik natijasida yurak-gon tomir tizimida
gemodinamik buzilishlar yuzaga keladi, arterial bosimning oshishi kuzatiladi hamda vegetativ nerv
tizimi faoliyatida disbalans shakllanadi. Bu esa uzoq muddat davom etganda arterial gipertenziya,
yurak ishemik kasalliklari kabi jiddiy patologiyalarning rivojlanishiga zamin yaratadi. Bundan
tashqari, insomniya markaziy nerv tizimi faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, kognitiv jarayonlarning
pasayishi, diqgat va xotira buzilishlari bilan namoyon bo‘ladi. Shuningdek, immun tizimining
reaktivligi pasayib, organizmning turli kasalliklarga nisbatan garshiligi susayadi.

Uyqusizlik muammosi ko‘plab ilmiy tadqiqotlarda o‘rganilgan bo‘lib, uning kelib chiqish
sabablari multifactorial xarakterga ega ekanligi ta’kidlanadi. Zamonaviy tibbiyotda insomniya
biologik, psixologik va ijtimoiy omillarning o‘zaro ta’siri natijasida yuzaga keluvchi murakkab
sindrom sifatida garaladi.

Ilmiy manbalarga ko‘ra, uyqu jarayonining buzilishi asosan markaziy nerv tizimida kechadigan
neyrogumoral o‘zgarishlar bilan bog‘liq. Xususan, melatonin va kortizol gormonlarining sekretsiyasi
buzilishi sirkadiyal ritmlarning izdan chiqishiga olib keladi. Natijada organizmning “uyqu-uyg‘oqlik”
sikli buzilib, insomniya rivojlanadi. Qator tadgigotchilar uyqusizlikni zamonaviy turmush tarzi bilan
bevosita bog‘laydilar. Elektron qurilmalardan uzoq vaqt foydalanish, ayniqsa tungi vaqtda ko‘k nur
ta’siri ostida bo‘lish melatonin ishlab chiqarilishini susaytiradi. Bu esa uyquga ketish vaqtining
cho‘zilishi va uyqu sifatining pasayishiga olib keladi. Talabalar orasida insomniya rivojlanishida
asosily omillardan biri sifatida psixoemotsional zo‘riqish va stress holatlari ko‘rsatiladi. Imtihonlar,
akademik yuklama va ijtimoiy moslashuv jarayonlari vegetativ nerv tizimining simpatik bo‘limi
faolligini oshirib, organizmni “doimiy uyg‘oqlik” holatida ushlab turadi.

Uyqusizlikning patogenezi va organizmga ta’siri.Insomniya rivojlanishining patogenetik
mexanizmlarida markaziy nerv tizimi va vegetativ regulyatsiya tizimi muhim o‘rin tutadi. Uyquning
yetishmovchiligi gipotalamo-gipofizar tizim faoliyatiga ta’sir ko‘rsatib, stress gormonlari
sekretsiyasining ortishiga olib keladi.

Natijada yurak-gon tomir tizimida arterial bosimning oshishi, yurak urish tezligining ortishi,
tomirlar tonusining kuchayishi kabi o’zgarishlar kuzatiladi.

Bu o‘zgarishlar gemodinamik muvozanatning buzilishiga olib kelib, uzoq muddat davom
etganda arterial gipertenziya va yurak kasalliklari rivojlanish xavfini oshiradi. Shuningdek,
uyqusizlik markaziy nerv tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, neyrokognitiv funksiyalarning pasayishiga
olib keladi. Diggatning susayishi, xotira hajmining kamayishi va garor gabul gilish gobiliyatining
pasayishi talabalarning o‘quv faoliyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Immun tizimi ham uyqusizlikdan
sezilarli darajada zarar ko‘radi. Uyqu vaqtida organizmda sitokinlar va boshga himoya omillari faol
ishlab chigariladi. Uyquning buzilishi esa ushbu jarayonlarni izdan chigarib, organizmning
infeksiyalarga nisbatan garshiligini pasaytiradi.

Insomniyaning profilaktikasi va davolash usullari. Uyqusizlikni bartaraf etish va uning oldini
olish zamonaviy tibbiyotda kompleks yondashuvni talab etadi. Profilaktik va terapevtik choralar
organizmning fiziologik xususiyatlari hamda insomniyaning kelib chigish sabablariga garab
individual tarzda belgilanadi.

Awvalo, uyqu gigiyenasiga rioya gilish muhim ahamiyat kasb etadi. Uyqu gigiyenasi — bu
sog‘lom uyquni ta’minlashga garatilgan qoidalar majmuasi bo‘lib, u har kuni bir vaqtda uxlash va
uyg‘onish, yotishdan oldin elektron qurilmalardan foydalanishni cheklash, qulay va tinch uyqu
muhitini yaratish, kechki payt og‘ir ovqat va kofein iste’molini kamaytirish kabilarni 0’z ichiga oladi.

Sirkadiyal ritmlarni me’yorlashtirish ham insomniya profilaktikasida muhim o‘rin tutadi. Kun
davomida yetarli darajada jismoniy faollikni ta’minlash va kunduzgi yorug‘lik ta’sirida bo‘lish
melatonin sekretsiyasini muvozanatlashtirishga yordam beradi. Davolash jarayonida dori vositalari
bilan bir qatorda, nofarmakologik usullar ham keng qo‘llaniladi. Xususan, relaksatsiya texnikalari,
nafas mashqlari va uyquni yaxshilashga garatilgan xulg-atvor terapiyalari samarali hisoblanadi. Bu
usullar markaziy nerv tizimini tinchlantirib, uyquga ketishni osonlashtiradi.
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Og‘ir darajadagi insomniya holatlarida shifokor nazorati ostida sedativ yoki gipnotik
preparatlar qo‘llanilishi mumkin. Biroq ushbu vositalardan uzoq muddat foydalanish tavsiya
etilmaydi, chunki ular garamlik va nojo‘ya ta’sirlarni keltirib chigarishi mumkin.

Uyqusizlik ya’ni insomniya— insonning yetarli va sifatli uyqu ololmasligi holati bo‘lib,
jismoniy va ruhiy salomatlikka salbiy ta’sir ko‘rsatadi. O‘zbek olimlari, jumladan, Sh. Qo‘qonov va
N. Abdullayeva, uyqusizlikni zamonaviy hayot tarzi va stress bilan bog‘liq keng tarqalgan muammo
sifatida tasniflaydilar. Uyqusizlikning eng keng targalgan sabablari psixologik omillar bilan
bog‘liqdir. Stress, tashvish, ruhiy zo‘riqish va depressiya insonning uyqu sifatini pasaytiradi.
Shuningdek, surunkali jismoniy kasalliklar — yurak, buyrak va endokrin tizim kasalliklari —
uyqusizlikni keltirib chigarishi mumkin. Atrof-muhit omillari ham muhim ahamiyatga ega. Shovqin,
yorug‘lik, noto‘g‘ri yotoq sharoiti va kechki ishlash uyquni buzadi. Mobil qurilmalar, kofein va
alkogol iste’moli ham uyqu sifatini yomonlashtiradi. Olima N. Abdullayeva ta’kidlaganidek,
uyqusizlik ko‘pincha ruhiy kasalliklar bilan birga uchraydi. Surunkali uyqusizlik depressiya va
nevroz xavfini oshiradi. Shuningdek, uyqusizlik ish unumdorligini pasaytiradi, diggat va xotirani
kamaytiradi hamda ijtimoiy munosabatlarga salbiy ta’sir qiladi.

Jismoniy sog‘liqqa ta’siri ham jiddiydir. Surunkali uyqusizlik immunitetning pasayishiga,
yurak-qon tomir kasalliklari va qandli diabet xavfining oshishiga olib keladi. Sh. Qo‘qonovning
tadgiqotlariga ko‘ra, uyqu yetishmasligi organizmning tiklanish jarayonini sekinlashtiradi va
metabolik buzilishlarga sabab bo‘ladi.

Uyqusizlikning turli turlari mavjud. Qisga muddatli uyqusizlik stress yoki muhim voqgealar
sababli bir necha kun davom etadi. Uzoq muddatli yoki surunkali uyqusizlik esa kamida 3 oy
davomida haftada bir necha kechada kuzatiladi. Primar uyqusizlik boshga kasalliklar sabab
bo‘lmagan holatlarda yuzaga keladi. Sekundar uyqusizlik esa ruhiy yoki jismoniy kasalliklar, dori
vositalari yoki alkogol/kofein iste’moli natijasida paydo bo‘ladi. O‘zbek olimlari uyqusizlikni
davolash va oldini olish muhimligini gayd etadilar. Hayot tarzi o‘zgarishlari, psixologik yordam va
shifokor nazorati orgali uyqu sifati yaxshilanishi mumkin. Kognitiv-behavioral terapiya, meditatsiya
va relaksatsiya usullari uyqusizlikni kamaytirishda samarali hisoblanadi.

Xulosa. Uyqusizlik inson salomatligi va hayot sifatiga jiddiy ta’sir ko‘rsatadigan keng
tarqalgan muammo hisoblanadi. Tadqiqotlar va o‘zbek olimlarining kuzatuvlari shuni ko‘rsatadiki,
uyqusizlikning asosiy sabablaridan biri psixologik stress va ruhiy zo‘rigishdir. Shuningdek, surunkali
jismoniy kasalliklar, noto‘g‘ri hayot tarzi va atrof-muhit omillari ham uyqu buzilishiga olib keladi.
Uyqusizlik ruhiy va jismoniy sog‘ligni yomonlashtiradi, ish unumdorligi va ijtimoiy faoliyatga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Olim Sh.Qo‘qonovning tadqiqotlariga ko‘ra, surunkali uyqusizlik organizmning
tiklanish jarayonini sekinlashtiradi va metabolik buzilishlarga sabab bo‘ladi. N. Abdullayeva esa,
kognitiv-behavioral terapiya va stressni kamaytirish usullari uyqusizlikni davolashda samarali
ekanini gayd etadi. Shunday qilib, uyqusizlikning oldini olish va davolash uchun hayot tarzi,
psixologik yordam va tibbiy nazorat birgalikda qo‘llanilishi kerak.

Uyqusizlikni kamaytirish va oldini olish uchun hayot tarzini tartibga solish muhimdir. Har kuni
bir vaqtda yotish va uyg‘onishga harakat qilish, uyqu va uyg‘onish vaqtini muntazam belgilash uyqu
ritmini bargarorlashtiradi. Kechqurun elektron qurilmalardan uzoqlashish, yorug‘likni kamaytirish va
yotoq xonasini salgin, qulay va shovginsiz gilish uyqu sifatini yaxshilaydi. Shuningdek, meditatsiya,
nafas mashqlari va relaksatsiya orqali stressni kamaytirish tavsiya etiladi. Zarur bo‘lsa, shifokor
nazorati ostida uyqu dorilaridan foydalanish mumkin, lekin uzog muddatli garamlikdan saglanish
lozim. Surunkali jismoniy yoki ruhiy kasalliklar mavjud bo‘lsa, ularni davolash uyqu sifatini
oshirishga yordam beradi. Shu tarzda, uyqu gigiyenasiga rioya qilish va psixologik yordam
uyqusizlikni kamaytirishda va sog‘lom uyquni ta’minlashda eng samarali choralar hisoblanadi.
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