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ANNOTATSIYA

Ushbu tezisda smartfon ekranidan tarqaladigan ko’k nur (blue light)ning yoshlar organizmida sirkadiyal ritm va uyqu
fiziologiyasiga ta’siri bo’yicha zamonaviy ilmiy adabiyotlar tahlil qilindi. Zamonaviy ilmiy adabiyotlar tahlili shuni ko’rsatadiki, kechki
vaqtda smartfon ekranidan tarqaladigan ko’k nur melatonin sekretsiyasini susaytirib, biologik ritmning kechikishiga, uyquga ketish vaq-
tining uzayishiga hamda uyqu sifatining pasayishiga olib keladi. Natijada kunduzgi diqqat, kognitiv faoliyat va umumiy psixofiziologik
holat salbiy o’zgarishi mumkin. Shuningdek, yoshlar orasida smartfonlardan ortiqcha foydalanish uyqu buzilishlari rivojlanishining
muhim xavf omillaridan biri ekanligi ilmiy tadqiqotlar asosida yoritildi.

Ka l i t s o ‘ z l a r

smartfon, ko’k nur, blue light, sirkadiyal ritm, melatonin, uyqu fiziologiyasi, uyqu sifati, yoshlar, kognitiv faoliyat.
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KIRISH
So'nggi yillarda raqamli texnologiyalarning jadal rivojlanishi natijasida smartfonlardan foydalanish kun-

dalik hayotning ajralmas qismiga aylandi. Ayniqsa, yoshlar va talabalar orasida smartfonlardan ta'lim, muloqot
hamda ko'ngilochar maqsadlarda foydalanish vaqti tobora ortib bormoqda. Biroq kechki va tungi vaqtlarda
ekran qarshisida uzoq vaqt bo'lish inson organizmining fiziologik jarayonlariga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin.

Smartfon ekranidan tarqaladigan ko'k spektrdagi yorug'lik (blue light) ko'z to'r pardasidagi intrinsik
fotosensitiv ratinal ganglion hujayralari (ipRGC) orqali biologik soat faoliyatini boshqaruvchi supraxiazmatik
yadroga ta'sir etadi. Natijada epifiz bezida melatonin gormoni sekretsiyasi susayadi, sirkadiyal ritmning tabiiy
kechishi buziladi hamda uyquga ketish vaqti uzayadi [1,2]. Bu esa uyqu sifati, kognitiv faoliyat, diqqat va
umumiy psixofiziologik holatning yomonlashishiga olib kelishi mumkin.

So'nggi yillarda olib borilgan xalqaro tadqiqotlarda smartfonlardan ortiqcha foydalanish uyqu buzilish-
lari, kunduzgi charchoq va akademik samaradorlikning pasayishi bilan bog'liq ekani ko'rsatilgan [4,5,6]. Shunga
qaramay, ko'k nurning yoshlar organizmiga fiziologik ta'siri hamda uning sirkadiyal ritm bilan bog'liq mex-
anizmlarini umumlashtiruvchi ilmiy tahlillarni kengaytirish dolzarb masalalardan biri bo'lib qolmoqda.

Tadqiqotning maqsadi — smartfon ekranidan tarqaladigan ko'k nurning yoshlar organizmida sirkadiyal
ritm va uyqu fiziologiyasiga ta'siri bo'yicha zamonaviy ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish hamda mavjud ilmiy
dalillarni umumlashtirish.

ASOSIY QISM (ZAMONAVIY ILMIY ADABIYOTLAR TAHLILI)
So'nggi yillarda smartfon ekranlaridan tarqaladigan ko'k spektrdagi yorug'likning (blue light) inson or-

ganizmiga fiziologik ta'siri bo'yicha olib borilgan tadqiqotlar soni sezilarli darajada oshdi. Ayniqsa, ushbu
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yorug'likning sirkadiyal ritm, melatonin sekretsiyasi va uyqu fiziologiyasiga ta'siri zamonaviy fiziologiya hamda
xronobiologiya yo'nalishlarining dolzarb mavzularidan biriga aylandi.

Chang va hammualliflari (2015) kechki vaqtda LED ekranli qurilmalardan foydalanishmelatonin sekret-
siyasini susaytirishi, sirkadiyal ritmni kechiktirishi hamda uyquga ketish vaqtini uzaytirishini eksperimental
ravishda isbotlagan[1]. Mualliflar ko'k nur ta'siri natijasida ertalabki sergaklik va kunduzgi kognitiv faoliyat
ham pasayishini qayd etganlar.

Cajochen va hammualliflari (2011) ham shunga o'xshash natijalarga erishib, LED ekranlaridan tarqaladi-
gan ko'k nur organizmning biologik kecha-kunduz ritmiga bevosita ta'sir ko'rsatishini aniqlagan [2]. Ularning
fikricha, ko'k nur melatonin ishlab chiqarilishini kamaytirib, uyquchanlik hissini susaytiradi va organizmning
uyquga tayyorlanish jarayonini kechiktiradi.

Arendt (2019) melatoninni inson organizmidagi asosiy sirkadiyal ritmlarni boshqaruvchi gormon
sifatida tavsiflaydi [3]. Muallifning ta'kidlashicha, kechki vaqtda ko'k spektrdagi yorug'lik ta'siri epifiz bezida
melatonin sekretsiyasini kamaytiradi, natijada biologik ritmning sinxronligi buzilib, uyqu sifati yomonlashadi.
Ushbu fiziologik mexanizm Chang va Cajochen tadqiqotlari natijalarini nazariy jihatdan tasdiqlaydi.

Smartfonlardan foydalanishning uyqu sifati bilan bog'liqligi Carter va hammualliflari (2016) hamda
Alimoradi va hammualliflari (2019) tomonidan o'tkazilgan tizimli sharh va meta-tahlillarda ham o'z tasdig'ini
topgan [4,5]. Ushbu tadqiqotlarda kechki vaqtda smartfon va boshqa ekranli qurilmalardan foydalanish uyqu
davomiyligining qisqarishi, uyquga ketish vaqtining uzayishi hamda uyqu sifatining pasayishi bilan bog'liq
ekanligi ko'rsatilgan. Bundan tashqari, smartfonlardan uzoq muddat foydalanadigan yoshlarda uyqusizlik rivo-
jlanish xavfi yuqoriroq ekanligi qayd etilgan.

Demirci va hammualliflari (2015) universitet talabalari o'rtasida o'tkazilgan tadqiqotda smartfonlardan
intensiv foydalanish nafaqat uyqu sifati, balki psixofiziologik holatga ham salbiy ta'sir ko'rsatishini aniqlagan.
Xususan, smartfondan ko'p foydalanadigan talabalarda kunduzgi charchoq, diqqatning pasayishi hamda ruhiy
zo'riqish ko'rsatkichlari yuqoriroq bo'lgan [6].

Chellappa va hammualliflari (2011) esa ko'k nur ta'sirining vegetativ nerv tizimiga ta'sirini o'rganib,
kechki vaqtda ko'k spektrdagi yorug'lik simpatik nerv tizimi faolligini oshirishi va yurak ritmi variabelligini
o'zgartirishini aniqlagan [7]. Bu natijalar ko'k nurning organizmga ta'siri faqat uyqu bilan cheklanmasdan, veg-
etativ boshqaruv mexanizmlarini ham qamrab olishini ko'rsatadi.

Tahlil qilingan ilmiy manbalarni o'zaro taqqoslash shuni ko'rsatadiki, barcha mualliflar smartfon
ekranidan tarqaladigan ko'k nur melatonin sekretsiyasining pasayishi orqali sirkadiyal ritmni buzishi va bun-
ing oqibatida uyqu sifati yomonlashishi borasida deyarli bir xil xulosaga kelgan. Mavjud tadqiqotlar ushbu
ta'sirning individual fiziologik xususiyatlarga bog‘liq bo‘lishini ko‘rsatadi. Bu esa mazkur yo'nalishda kom-
pleks fiziologik tadqiqotlarni davom ettirish zarurligini ta’kidlaydi.

XULOSA
Mazkur tezisda smartfon ekranidan tarqaladigan ko'k nurning yoshlar organizmida sirkadiyal ritm va

uyqu fiziologiyasiga ta'siri bo'yicha zamonaviy ilmiy adabiyotlar tizimli ravishda tahlil qilindi hamda mela-
tonin sekretsiyasi, biologik ritm, vegetativ nerv tizimi va kognitiv faoliyat o'rtasidagi o'zaro bog'liqlik yagona
fiziologik mexanizm sifatida umumlashtirildi. Shuningdek, ko'k nur ta'sirini kamaytirishga qaratilgan raqamli
gigiyena tamoyillarining ilmiy ahamiyati asoslab berildi.
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