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Annotatsiya: Uyqu sifati va diqqatni jamlash qobiliyati yoshga qarab o‘zgarib boradi.
Yosh o‘tishi bilan inson organizmidagi sirkadiyal ritmlar o‘zgaradi va bu uyquning
davomiyligi, chuqurligi hamda diqqat qobiliyatiga ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu maqolada
20-30 yosh va 50-60 yosh oralig‘idagi insonlarning uyqu sifatidagi farqlar, sirkadiyal
ritmlar va kognitiv faollikning yoshga bog‘liq o‘zgarishlari ilmiy manbalar asosida
tahlil qilinadi. Shuningdek, har ikki yosh toifasida samarali uyqu va diqqatni jamlash
strategiyalari haqida tavsiyalar beriladi.

Kalit so‘zlar: uyqu sifati, sirkadiyal ritmlar, diqqatni jamlash, yoshga bog‘liq
o‘zgarishlar, kognitiv faollik, melatonin, uyqu gigiyenasi.

Kirish
Uyqu – inson salomatligi va kognitiv faoliyatining ajralmas qismi bo‘lib, diqqatni

jamlash, xotira shakllanishi va umumiy miya faoliyatining samaradorligi bilan bevosita
bog‘liq. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uyqu sifati yosh o‘tishi bilan pasayadi va bu
diqqat mexanizmlariga ham ta’sir qiladi (Carskadon & Dement, 2011). Ayniqsa, 20-30
yoshdagi yoshlar va 50-60 yoshdagi o‘rta yosh vakillari o‘rtasida uyqu davomiyligi,
chuqurligi va diqqatni jamlash qobiliyatida sezilarli farqlar mavjud.

Uyqu jarayonida miya axborotni qayta ishlaydi, xotiralarni mustahkamlaydi va
nerv tizimining umumiy holatini tiklaydi. Yosh organizmda bu jarayon intensiv kechsa,
o‘rta va keksalik yoshida esa uyqu fazalari qisqaradi va sirkadiyal ritmlar sezilarli
o‘zgarishlarga uchraydi. Uyquning sifatli bo‘lishi insonning ish samaradorligi,
psixologik holati va jismoniy sog‘lig‘i uchun muhim omillardan biridir.

Zamonaviy hayot tarzi, texnologik rivojlanish va inson biologik soatining
o‘zgarishi uyqu rejimiga bevosita ta’sir qiladi. Yoshlarning kech uyquga yotishi va uzoq
vaqt ekranli qurilmalardan foydalanishi uyqu sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin,
shu bilan birga, 50-60 yosh oralig‘idagi insonlarda tabiiy biologik soatning o‘zgarishi va
melatonin ishlab chiqarilishining pasayishi natijasida uyqu muammolari kuzatiladi.

Bu maqolada quyidagi masalalar yoritiladi:
-Yosh o‘tishi bilan uyquning sifati va diqqatni jamlash qobiliyatining o‘zgarishi.
-Sirkadiyal ritmlarning yoshga bog‘liq holda qanday o‘zgarishi va kognitiv faollikka
ta’siri.
-Samarali uyqu va diqqatni jamlash strategiyalari.

Ushbu tadqiqot insonning turli yosh davrlarida uyqu va diqqat qobiliyatining
qanday o‘zgarishini o‘rganish bilan birga, bu jarayonlarni boshqarish bo‘yicha ilmiy
asoslangan strategiyalarni ham taklif qiladi.
1. Yosh o‘tishi bilan uyquning sifati va diqqatni jamlash qobiliyatining o‘zgarishi
1.1. 20-30 yosh oralig‘ida uyqu va diqqat

Ushbu yosh oralig‘ida inson organizmi optimal uyqu tartibiga ega bo‘ladi. Inson
fiziologiyasining ushbu bosqichida uyquning sifati va davomiyligi miya faoliyati,
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kognitiv jarayonlar va umumiy psixologik holatga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
- Uyqu davomiyligi – 20-30 yosh oralig‘ida insonlar uchun tavsiya etiladigan uyqu
davomiyligi o‘rtacha 7-9 soatni tashkil etadi. Bu miqdor miya va organizmning to‘liq
tiklanishi uchun optimal hisoblanadi.
- Chuqur uyqu fazasi – NREM (no-rapid eye movement) bosqichi bu yoshdagilarda
yuqori foizda saqlanadi, bu esa xotira shakllanishi, kognitiv jarayonlarning yaxshi
ishlashi va diqqatni jamlash qobiliyatining oshishiga yordam beradi.
- Diqqat qobiliyati – 20-30 yoshdagi insonlarda diqqatni uzoq vaqt jamlash qobiliyati
yuqori bo‘lib, bu dopamin va serotonin kabi neyrotransmitterlarning faol ishlab
chiqarilishi bilan bog‘liq. Ushbu gormonlar kognitiv faollik va psixologik barqarorlikni
saqlashda muhim rol o‘ynaydi.
Shuningdek, bu yoshdagi insonlar miyaning plastikligi tufayli yangi bilim va
ko‘nikmalarni osonroq o‘zlashtirish qobiliyatiga ega bo‘ladilar. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, yaxshi uyqu kognitiv jarayonlarning samaradorligini oshiradi, diqqat va
ijodiy fikrlash qobiliyatlarini mustahkamlaydi (Walker, 2017).
Biroq, zamonaviy turmush tarzi ushbu yoshdagi insonlarning uyqu sifatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin.
- Smartfonlar va kompyuterlar – Kechki payt ekranli qurilmalardan foydalanish ko‘z
orqali miyaga yorug‘lik signallarini yuboradi va melatonin gormoni ishlab
chiqarilishiga to‘sqinlik qiladi. Bu uyquga ketish jarayonini kechiktirib, uyqu sifatini
pasaytiradi.
- Ish va ijtimoiy hayot bosimi – Karyera o‘sishi, ta’lim, ijtimoiy faoliyat va boshqa
majburiyatlar uyquning sifati va davomiyligiga ta’sir qilishi mumkin.
- Notekis uyqu jadvali – Bu yoshdagi insonlar orasida tungi ishlash yoki tungi hayot
tarziga moyillik kuzatiladi. Natijada, uyquning tartibsizligi sirkadiyal ritmlarga ta’sir
qilib, diqqatni jamlash va umumiy psixologik barqarorlikka zarar yetkazadi.
Shuning uchun 20-30 yosh oralig‘ida uyqu gigiyenasiga rioya qilish, tungi ishlashdan
qochish va ekran vaqtini cheklash uyqu sifatini saqlash hamda diqqatni jamlash
qobiliyatini oshirish uchun muhim hisoblanadi.
1.2. 50-60 yosh oralig‘ida uyqu va diqqat

Yosh o‘tishi bilan inson organizmida fiziologik o‘zgarishlar sodir bo‘ladi, bu esa
uyqu sifati va kognitiv faoliyatga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Miya faoliyati va uyqu
mexanizmlarining o‘zgarishi tufayli 50-60 yosh oralig‘idagi insonlarda quyidagi
holatlar kuzatiladi:
- Uyqu davomiyligi – O‘rtacha 6-7 soatga qisqaradi. Ko‘pchilik erta uyg‘onish yoki
tunda tez-tez uyg‘onish muammosiga duch keladi.
- Chuqur uyqu fazasi – NREM va REM (tez ko‘z harakatlari bosqichi) uyqu fazalari
kamayadi, bu esa xotira shakllanishi va kognitiv faoliyatning pasayishiga olib keladi.
- Diqqat qobiliyati – Uzoq vaqt diqqatni jamlash qiyinlashadi, yangi informatsiyalarni
tez o‘zlashtirish va qayta ishlash jarayoni sekinlashadi.

Bundan tashqari, melatonin gormoni ishlab chiqarilishi yosh o‘tishi bilan
kamayadi. Bu gormon uyquning tartibga solinishida muhim rol o‘ynaydi va uning
kamayishi uyquning sifati pasayishiga hamda uyqu buzilishlariga sabab bo‘lishi
mumkin (Espie, 2019).
Yosh o‘tishi bilan uyqu sifatining yomonlashishiga ta’sir qiluvchi omillar:
1. Sirkadiyal ritmlarning o‘zgarishi – Biologik soatning yoshga qarab o‘zgarishi erta
uyg‘onish va kunduzgi uyquchanlikka sabab bo‘ladi.
2. Tibbiy muammolar – Yurak-qon tomir kasalliklari, diabet va artrit kabi surunkali
kasalliklar uyqu sifatiga ta’sir qilishi mumkin.
3. Tungi uyg‘onishlar – Yosh o‘tgan sari kechasi 2-3 marta uyg‘onish odatiy holga
aylanadi. Bu esa uyquning uzluksiz bo‘lishiga xalaqit beradi.
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4. Stress va xavotirlik – O‘rta yoshdan keyin hayot tarzi va stress omillari ortib boradi.
Nafaqaga chiqish, ijtimoiy o‘zgarishlar va sog‘liq bilan bog‘liq muammolar uyquning
buzilishiga olib kelishi mumkin.
5. Jismoniy faollikning kamayishi – Kam harakatlilik ham uyqu sifatiga salbiy ta’sir
qiladi.

50-60 yosh oralig‘idagi insonlar uchun uyqu gigiyenasi va diqqatni oshirish bo‘yicha
tavsiyalar:
-Doimiy uyqu rejimini saqlash – Har kuni bir vaqtda yotish va uyg‘onish biologik soatni
tartibga soladi.
-Melatonin darajasini tabiiy usulda oshirish – Kechqurun ekrandan uzoq bo‘lish va
tabiiy yorug‘likdan foydalanish muhim.
-Jismoniy faollikni oshirish – Kun davomida jismoniy mashqlar bajarish uyqu sifatini
yaxshilashga yordam beradi.
-Kechki payt kofein va alkogol iste’mol qilishdan qochish – Bu moddalar uyqu sifatini
pasaytirishi mumkin.
2. Sirkadiyal ritmlarning yoshga bog‘liq holda qanday o‘zgarishi va kognitiv faollikka
ta’siri
Sirkadiyal ritmlar – insonning ichki biologik soati bo‘lib, ular 24 soatlik tsikl asosida
ishlaydi. Ushbu ritmlar uyqu va uyg‘oqlik davrlarini, shuningdek, organizmning
metabolizm, gormon ishlab chiqarish, tana harorati va kognitiv faoliyat jarayonlarini
tartibga soladi. Yosh o‘tishi bilan sirkadiyal ritmlarda muhim o‘zgarishlar sodir bo‘ladi,
bu esa insonning umumiy uyqu sifati va kognitiv faolligiga ta’sir qiladi.
- Yoshlar (20-30 yosh) – Biologik soat kechki vaqtlarga moslashgan bo‘lib, odatda,
yoshlar tungi faoliyatga moyil bo‘ladilar. Melatonin gormoni kechroq ajralib chiqadi, bu
esa kech yotish va kech uyg‘onish tendensiyasiga sabab bo‘ladi (Natvik et al., 2020).
Biroq, uyqu sifati yuqori bo‘lib, bu ularning kognitiv faolligini qo‘llab-quvvatlaydi.
- O‘rta yosh (50-60 yosh) – Biologik soat ertalabki soatlarga moslashadi, natijada,
odamlar erta uyg‘onishga moyil bo‘ladilar. Biroq, melatonin ishlab chiqarilishi
pasaygani uchun uyqu chuqurligi kamayadi va odamlar tungi uyg‘onish muammosiga
duch keladilar. Ertalab tez uyg‘onish kunduzi charchoq sezishga olib kelishi mumkin.
2.Yoshga bog‘liq sirkadiyal o‘zgarishlarning asosiy ta’sirlari
-Melatonin darajasining pasayishi – 50 yoshdan so‘ng melatonin ishlab chiqarish
kamayadi, bu esa uyquning sifatsiz bo‘lishiga va tungi uyg‘onishlarga sabab bo‘ladi.
Natijada, uyqu davomiyligi qisqaradi va kognitiv jarayonlarga salbiy ta’sir qiladi.
-Tana harorati siklining o‘zgarishi – Yosh o‘tgan sari tana harorati kechasi pastroq
darajada qoladi, bu esa uyquga ketish jarayonini sekinlashtirishi mumkin.
-Gormonlar va moddalar almashinuvining o‘zgarishi – Kortizol (stress gormoni) va
serotonin darajalarining notekis taqsimlanishi kognitiv faollik va diqqatni jamlash
qobiliyatiga ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
-Kunduzi charchoq va diqqat pasayishi – Keksaygan sari kunduzi uyquchanlik
kuchayadi, bu esa uzoq vaqt diqqatni jamlashga xalaqit beradi. Yoshligida kunduzi
diqqatni jamlash osonroq bo‘lsa, o‘rta yoshda energiya darajasi va ish samaradorligi
pasayishi kuzatiladi.
-Uyqu bosqichlarining qisqarishi – Yoshlar uyquning NREM (chuqur uyqu) bosqichida
ko‘proq vaqt o‘tkazsalar, o‘rta yoshdan boshlab bu faza sezilarli darajada qisqaradi.
NREM fazasi xotira shakllanishi va miya tiklanishi uchun juda muhim bo‘lib, uning
kamayishi diqqat va xotira pasayishiga olib keladi (Mander et al., 2016).
Sirkadiyal o‘zgarishlarni tartibga solish strategiyalari
20-30 va 50-60 yosh oralig‘ida sirkadiyal ritmlarni barqaror saqlash uchun quyidagi
strategiyalar tavsiya etiladi:
-Yorug‘likdan to‘g‘ri foydalanish – Ertalab tabiiy yorug‘likka chiqish biologik soatni
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tartibga soladi va melatonin ishlab chiqarilishini muvozanatlashtiradi. Kechqurun
ekrandan uzoq bo‘lish tavsiya etiladi.
-Uyqu gigiyenasiga rioya qilish – Doimiy uyqu jadvalini saqlash, yotish va uyg‘onish
vaqtini muntazam qilish sirkadiyal ritmlarning buzilishining oldini oladi.
-Jismoniy faollik – Kun davomida jismoniy mashqlar bajarish sirkadiyal tizimni
barqarorlashtirishga yordam beradi.
-Ovqatlanish tartibiga e’tibor berish – Kechki ovqatni yengil qilish, kofein va alkogol
iste’molini kamaytirish uyqu sifatini yaxshilaydi.
-Kunduzi qisqa muddatli dam olish – Agar kun davomida charchoq sezilsa, 20-30
daqiqalik qisqa uyqu (power nap) diqqatni tiklashga yordam beradi.
Sirkadiyal ritmlarning yoshga bog‘liq o‘zgarishlarini hisobga olib, uyqu va kognitiv
faollikni optimallashtirish orqali inson diqqat qobiliyatini saqlab qolishi va umumiy
hayot sifatini oshirishi mumkin.
-Kechki yengil ovqatlanish – Og‘ir ovqat hazm qilish tizimiga yuklama beradi va tunda
bezovtalikka sabab bo‘lishi mumkin.
-Stressni kamaytirish – Meditatsiya, yoga yoki nafas mashqlari orqali asabiylikni
kamaytirish uyquga ijobiy ta’sir qiladi.

Ushbu tavsiyalarga rioya qilish 50-60 yosh oralig‘idagi insonlarning uyqu
sifatini yaxshilashga hamda diqqatni jamlash qobiliyatini oshirishga yordam beradi.
3. Samarali uyqu va diqqatni jamlash strategiyalari

Yosh o‘tishi bilan uyqu sifati va diqqatni jamlash qobiliyatining o‘zgarishi inson
faoliyati va umumiy hayot sifatiga sezilarli ta’sir qiladi. Shuning uchun uyqu
gigiyenasiga rioya qilish va diqqatni jamlash qobiliyatini oshirish bo‘yicha samarali
strategiyalarni qo‘llash muhimdir. Quyida 20-30 yoshdagilar va 50-60 yoshdagilar
uchun alohida tavsiyalar keltirilgan.
3.1. 20-30 yoshdagilar uchun tavsiyalar

Ushbu yosh oralig‘ida inson miyasining moslashuvchanligi yuqori bo‘lib, diqqatni
jamlash va kognitiv jarayonlar yaxshi kechadi. Ammo zamonaviy turmush tarzi,
ortiqcha axborot oqimi va texnologik qurilmalar uyqu sifatiga salbiy ta’sir qilishi
mumkin. Quyidagi tavsiyalar samarali uyqu va yuqori diqqat qobiliyatini saqlashga
yordam beradi:
- Ekran vaqtini cheklash – Kechqurun telefon va kompyuter ekranlariga qarashni
kamaytirish melatonin ishlab chiqarilishini yaxshilaydi. Ko‘k nurlar organizmga kun
hali tugamagan degan signal yuboradi, bu esa uyquga ketishni qiyinlashtiradi. Shu
sababli, yotishdan kamida 1-2 soat oldin ekranlardan uzoqlashish tavsiya etiladi.
- Tungi ish tartibini o‘zgartirish – Doimiy uyqu jadvaliga rioya qilish biologik soatning
izdan chiqishining oldini oladi. Har kuni bir vaqtda yotish va uyg‘onish sirkadiyal
ritmlarni barqarorlashtiradi va ertalab oson uyg‘onishga yordam beradi.
-Kofein iste’molini nazorat qilish – Kofein organizmda 6-8 soat davomida faol
saqlanadi, shuning uchun uni kunning ikkinchi yarmida iste’mol qilish tavsiya etilmaydi.
Aks holda, bu uyquga ketishni qiyinlashtirishi va chuqur uyqu fazalarini qisqartirishi
mumkin. Kechqurun yashil choy yoki o‘tli damlamalarni tanlash yaxshiroq natija beradi.
-Jismoniy faollikni oshirish – Kunning birinchi yarmida muntazam jismoniy mashqlar
bajarish uyqu sifatini yaxshilaydi va diqqat qobiliyatini oshirishga yordam beradi. Biroq,
kechqurun juda faol mashqlar bilan shug‘ullanish uyqu jarayonini kechiktirishi mumkin.
-Tungi dam olish muhitini yaratish – Xona harorati 18-22°C atrofida bo‘lishi kerak, bu
esa uyqu sifati uchun eng qulay muhit hisoblanadi. Qorong‘ilik va shovqindan
himoyalanish ham muhimdir.
3.2. 50-60 yoshdagilar uchun tavsiyalar

Yosh o‘tishi bilan inson organizmida fiziologik o‘zgarishlar sodir bo‘lib, bu uyqu
sifati va diqqat qobiliyatiga sezilarli ta’sir qiladi. 50-60 yosh oralig‘ida uyquning tabiiy
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qisqarishi va sirkadiyal ritmlarning o‘zgarishi sababli quyidagi tavsiyalar foydali
bo‘lishi mumkin:
-Tartibli uyqu rejimi – Har kuni bir xil vaqtda yotish va uyg‘onish biologik soatni
barqarorlashtiradi. Bunday tartib tungi uyg‘onishlar sonini kamaytiradi va uyquning
chuqur fazalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
-Uyqu oldidan yengil mashqlar – Meditatsiya, nafas olish mashqlari yoki yengil
cho‘zilish mashqlari asab tizimini tinchlantiradi va uyquga tezroq ketishga yordam
beradi. Ayniqsa, progressiv mushak bo‘shashtirish texnikasi uyqu sifatini yaxshilash
uchun samarali usullardan biridir.
-Tungi yorug‘likni kamaytirish – Yorug‘lik miyaga uyg‘oq bo‘lish haqida signal beradi,
shuning uchun yotishdan oldin yorug‘likni kamaytirish yoki iliq yorug‘lik manbalaridan
foydalanish tavsiya etiladi. Kechasi chiroqlarni o‘chirish yoki maxsus uyqu
niqoblaridan foydalanish uyqu muhitini yaxshilaydi.
-Tungi uyg‘onishlarga e’tibor qaratish – 50-60 yoshdan keyin kechasi tez-tez uyg‘onish
odatiy holat bo‘lishi mumkin. Bunday holatda, qayta uxlab qolish uchun yotoqda uzoq
vaqt uxlay olmayotgandek harakat qilish emas, balki 10-15 daqiqa davomida yengil
kitob o‘qish yoki chuqur nafas olish mashqlari bajarish tavsiya etiladi.
-Kechki ovqatlanish tartibi – Yotishdan 2-3 soat oldin yengil taomlarni tanlash hazm
qilish jarayonini tezlashtiradi va uyquga ketishga yordam beradi. Og‘ir taomlar esa uyqu
sifatsiz bo‘lishiga va tungi uyg‘onishlarga sabab bo‘lishi mumkin.
-Kun davomida qisqa dam olish – Agar kunduzi charchoq yoki diqqatni jamlashda
qiyinchiliklar kuzatilsa, 20-30 daqiqalik qisqa uyqu (power nap) diqqat qobiliyatini
oshirish va charchoqni kamaytirishga yordam beradi.

Xulosa o‘rnida aytishimiz mumkinki, uyqu sifati va diqqat qobiliyatini oshirish
uchun har bir yosh toifasi o‘ziga mos strategiyalardan foydalanishi kerak. 20-30 yosh
oralig‘idagi insonlar uchun texnologiyalardan foydalanish tartibini o‘zgartirish,
muntazam jismoniy faollik bilan shug‘ullanish va doimiy uyqu jadvaliga rioya qilish
asosiy omillar hisoblanadi. Bu yosh toifasida melatonin ishlab chiqarilishi hali faol
bo‘lsa-da, noto‘g‘ri turmush tarzi (masalan, tungi ishlash, smartfon va kompyuter
ekranlariga uzoq vaqt tikilib o‘tirish, kechki payt ortiqcha kofein iste’mol qilish) uyqu
sifatining pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu bois, sirkadiyal ritmlarni tabiiy usulda
muvozanatlashtirish, uyg‘oqlik va dam olish siklini to‘g‘ri tashkil qilish, to‘g‘ri
ovqatlanish va jismoniy faollikka e’tibor qaratish muhim ahamiyatga ega.
50-60 yosh oralig‘idagi insonlar uchun esa biologik soatni muvozanatlashtirish, yengil
kechki mashqlar bajarish, stressni kamaytirish va uyqu gigiyenasiga qat’iy rioya qilish
muhim ahamiyat kasb etadi. Yosh o‘tishi bilan melatonin ishlab chiqarilishi kamayib,
uyqu davomiyligi qisqaradi va insonning diqqat qobiliyati sustlashadi. Bu esa kunduzgi
faoliyatning pasayishiga, charchoqning ortishiga va xotira jarayonlarining susayishiga
sabab bo‘lishi mumkin. Shu sababli, 50-60 yoshdagilar uchun kun davomida jismoniy
faollik bilan shug‘ullanish, kechqurun esa ortiqcha kuch sarflashni kamaytirish, ortiqcha
ovqatlanish va ekran oldida o‘tirishdan voz kechish tavsiya etiladi. Uyqudan oldin
yengil kitob o‘qish, meditatsiya yoki nafas olish mashqlarini bajarish asab tizimini
tinchlantiradi va chuqur uyquga ketishni osonlashtiradi.

Shuningdek, sirkadiyal ritmlarning yoshga bog‘liq o‘zgarishlarini hisobga olish
muhim. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 20-30 yosh oralig‘ida insonlar tungi hayot
tarziga ko‘proq moyil bo‘lishadi, 50-60 yosh oralig‘ida esa biologik soat ertalabki
soatlarga moslashib boradi. Bu esa diqqatni jamlash va ish samaradorligiga bevosita
ta’sir qiladi. Shu bois, har bir yosh toifasi o‘z biologik soati va fiziologik xususiyatlarini
inobatga olib, kognitiv samaradorlik va diqqatni jamlash qobiliyatini oshirish uchun
o‘ziga mos uyqu tartibini shakllantirishi lozim.

Bundan tashqari, kelajakda uyqu sifati va diqqat qobiliyatini oshirishga qaratilgan
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tadqiqotlarni kengaytirish muhim. Xususan, uyqu buzilishlarini oldini olish bo‘yicha
yangi usullarni ishlab chiqish, zamonaviy texnologiyalar yordamida uyqu monitoringini
yaxshilash, diqqatni jamlashga yordam beruvchi mashg‘ulotlar va maxsus texnikalarni
joriy etish bo‘yicha tadqiqotlar insonlarning hayot sifatini oshirishga xizmat qiladi.

Umuman olganda, uyqu sifati va diqqat qobiliyatining yoshga bog‘liq
o‘zgarishlarini chuqurroq o‘rganish va ularni nazorat qilish inson salomatligi, ruhiy
barqarorligi va umumiy hayot sifatini yaxshilashga yordam beradi. Har bir yosh toifasi
o‘z uyqu tartibiga ongli yondashsa, samarali diqqatni jamlash va yaxshi uyqu orqali
hayot sifatini oshirishi mumkin.
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