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Yunan dilindan torciimads “Bios” — hayat, “pvOuog” — ritm va ya tokrarlanan
horokat anlamini ifads edir. Bioritmlar bioloji proses vo hadisalorin xarakter va
intensivliyini miiayyan edon periodik tokrarlanan dayisikliklordir. Bu ritmlor orga-
nizmin bioloji saatlarini miioyyon edir, canli tobiotin fundamental prosesi olub,
¢ox hallarda spontan gediso malikdir. Masalan; tirok vurgusu, tonoffiis ritmi. Bio-
ritmologiya-canli sistem vo bioloji hadisalorin zamandan vo mohsiimdon asili do-
yisikliklarini vo bu doyisikliklorin organizm {igiin shamiyyatini arasdiran elm sa-
hosidir. Biitiin canlilarda zaman vo onun dovriilitylinii hiss etmo vordisi vardir.
Todgiqatlar asasinda asgkar olunmusdur ki, har bir hiiceyronin zaman, iqlim, mov-
stim ilo uzlagsma qabiliyyati vardir. Demali, hor bir hiiceyro 6z daxili saati ilo yasa-
yir. Bitkilorin ¢igoklonmasi, heyvan vo quslarin mohsiim miqrasiyasi, Yuxu vo
oyanma fazalariin ndvbalosmasi vo s. Biitiin bunlar canli alomin bioritmlarini
miioyyan edir. Miiasir insan meqapolislords hobs olunduqca onun agiq havada az
olmasi, giindiiz geco novbalogsmasinin onun tiglin shamiyyatini itirmasi insan or-
ganizminin tobistlo sinxronlugunun pozulmasina, orqanizmin bioritmlarinin zaif-
lomasina sabab olur. Naticads, havanin atmosfer tozyiqi, temperatur, riitubat So-
viyyasinin doyismasi Vo osason do, iglim doyisikliklori insan saglamliginda miioy-
yan konaragixmalara sabob olur.

Akselerasiya (latin dilindo “acceleratio” — siirotlonmis monasini ifads edir)
elm vo texnikanin inkisafina canli orqanizmin fizioloji baximdan siirotli inkisaf
reaksiyasi ilo cavab vermosidir. Akselerasiya fizioloji proses olaragq organizmin
sirkad ritmlorino bilavasito tosir edir. Miiasir insanin gidalanma norma vo keyfiy-
yatinin doyismasi, asason sohor miihitindo konstitusional, intellektual baximdan
yiiksok gostoriciloro malik insanlarin toplanmasi, heterozis-qarisiq nigahlara
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iistlinliik verilmasi naticasinds tobii segmo prosesinds goriiniis, fizioloji baximdan
daha dayanigli fordlorin formalagsmasini akselerasiya miioyyon etmoklos, miiasir in-
sanin yasam torzini ifads edon siirat tempi onun saglamligina moanfi tasiri tenden-
siyasini ortaya qoymus olur. Comiyyatin akselerasiya fonunda siiratli inkisafi
insan-tobist miinasibatini pozmagla organizmin hayat ritmlarinds desinxronizasi-
ya yaradir.

Holo gadim dévrlardan insanlar bioritmlor hagqinda malumata malik olmus-
lar Ki, bunu gadim olyazmalarda, dini kitablarda, Hippokrat, Ibn Sina va s. alimlo-
rin osorlorinds gérmok olar. Alimlar bioritmlarin 6yranilmasi prosesinds xrono-
biologiya (gadim yunan dilindan tarciimada “ypovoc” -zaman demokdir) adl ter-
mindon istifads etmislor. Xronobiologiya organizmds gedan periodik fenomenlori,
onun giinag va ay ritmlarina adaptasiyani 6yranir. Xronobioloji todqiqatlar 6ziinds
miigayisali anatomiyani, fiziologiyani, genetikani, molekulyar biologiyani birlos-
dirir [2]. Xronobiologiya, tibbi xronologiya va tibbi meteorologiya kimi elmi sa-
holor bu problemi hoall etmoklo miiasir insanin tobistlo alagasini vo onun elmds
basqa ciir “sirkad ritmlor” adlanan bioritmlarin barpasina dair elmi arasdirmalar
aparir. Ik dofo bu termini Minnesot Universitetinin alimi Frans Xalberq islotmis-
dir. Sirkad ritmlor (latin dilindo “circa”ddvran, “dies” giin demokdir) miixtolif
fizioloji proseslarin sohar vo gecs saatlarina uygun siklik vo ya dévrii doyismasi-
dir. Sirkad ritmlor xarici-ekzogen amillorlo yanasi, daxili-endogen amillordon do
asihidir [4].

Beyindo sirkad ritmlorin sinxronizasiyasini hipotalamus hoyata kegirir.
Hipotalamus va ya gérmogabaralt (yunan dilinds “dri”-alt, asagi; “Baiapog”-ya-
taq otagi, dairo, ¢adir demokdir) ara beynin téromasi olub, 30-dan artiq niivays Vo
12 s6baya malikdir. Bu beyin strukturu bir sira hormonlar ifraz edorok organizmin
daxili miihitinin sabitliyini (homeostaz), acliq, susuzluq, cinsi meyl, termorequl-
yasiya kimi proseslori vo xiisusi olaraq orqanizmin bioritmlarini tonzim edir.
Hipotalamusun saat-sinxranizator niivalorinda gedan biokimyavi reaksiyalar says-
sinda, orqanizmin funksiyasi sutkanin miixtslif saatlarinda tonzim olunmus olur.
Sirkad ritmlarin requlyasiyasi ti¢lin goziin torlu gisasinda isiga vo garanliga hassas
fotosensor hiiceyralor aldiglart miivafiq impulslart hipotalamusa géndarmali, son-
ra oradaki bioritmlari tonzimlayan niivalor impulsu gabul edarak funksiyani haya-
ta kegirmolidir [1]. Sirkad ritmlorin sinxronizasiya markazi hipotalamusda yerlo-
son supraxiazmatik (gérma ¢arpaziistii) niivalor olmagla, periferiyada iss organ va
toxumlarm hor bir hiiceyrasi bu morkazlo idars olunan 6ziinoxas bioritmo malik-
dir. Bioritmlori hipotalamusla yanas1 digor beyin strukturlar1 da tonzimloyir. Epi-
fiz vo ya ozgilobonzaor cisim (latin dilindo “epiphysis cerebri” vo ya “corpus
pineale” adlanir) orta beyin téromosi olub, melatonin, serotonin kimi hormonlar
ifraz edir. Fransiz filosofu Rene Dekart epifizi “ruhun mokan1” adlandirmisdir ki,
bu da miiasir todgiqatlara ssaslanarag, epifizin ifraz etdiyi dimetiltriptaminlo bag-
lidir. Bu hormon insanda siiurun mistik yasantilarini tonzim edir ki, bu da epifizin
otrafinda metafizik hipotezlorin formalasmasina tokan vermisdir. Melatonin epifi-
zido hasil olub, organizmds sirkad ritmlori requlyasiya edir. Melatonin gana vo
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onurga beyni mayesina, Yani, likvora kegir, buradan isa yenidon beyno daxil ola-
raq hipotalamusda toplanir. Bu hormon 1958-ci ildo A.B.Lerner torofindon kosf
edilmisdir. Melatoninin on yiiksok Saviyyasi geca, asagi saviyyasi iso giindiiz olur.
Todgigatlara asasen, onun konsentrasiyasinin yiiksok haddi gecayar1 vo bir do
stibh ¢ag1 saat 5-dadir. ““Yuxu hormonu” — melatonin yalniz insan yatarkon, garan-
ligda sintez olunur. Azaciq isiq selinin goziin torlu gisasina diismasi melatoninin
tamamon pargalanmasina sobab olur. Hormonun intensiv ifraz vaxti saat 23:00-
dan 02:00-a godardir. Buna goradir ki, vaxtinda yatmaq orqanizmi tonusda saxla-
yan bu hormonun sintezi ii¢iin osas amildir. Insanlarda hormonun produksiyasi
yayda qisa nisbaton azdir. Qis gecoalorinin uzun olmasi beynin daha ¢ox melatonin
ifraz etmasine sobab olur [2]. Melatoninin asas funksiyasi yuxu fazalarini requlya-
siya etmasi vo onun antistressiv effektidir. Yuxunun tonzimi prosesi organizmin
mioyyan templs islomasini tomin edan asas komponentlordir. Epifizin digar hor-
monu serotonin “xosbaxtlik hormonu” adlanir ki, 1935-ci ilds Vittorio Erspamer
torafindan kosf edilmmisdir. O hoamginin, hozm sisteminin xromaffin hiiceyralori
torofindan do hasil olur. Demok olar ki, asason organizmin ekstaz halinda ifraz
olunur. Eyforiya zamani1 onun konsentrasiyasi ¢ox, depressiyalar zamani is9 azdir.
Serotoninin sintezi liglin miitloq ultrabandvsayi stialar va bunu tamin edon kompo-
nent vitamin D lazimdir. Ultrabandvsayi siialarin ¢atmazligi mohsiim depressiya-
larina yol aga bilir ki, bu hal organizmda bir sira patologiyalara gorait yaradar. Or-
ganizmin giinas sialarimi az qgobul etmasi bioritmlorin 24-saatliq giin ritm ilo
uzlagmasia mane olur. Son miisahidalora asason demok olar ki, D vitaminin ¢at-
mazlig1 usaq yaslarda siimiik-azalo sisteminds patologiyalara sobob olursa, yetkin-
lords iso bu patologiyalarla yanasi daha agir fasadlara yol aga bilir. Cox hallarda
vitamin D, organizmin maddolor miibadilasinda vitamin kimi deyil, hormon kimi
¢ixis edir. Buna gora, yetkin insanlarda bu vitaminin ¢atmazligi immunitetin zoif-
lomoasi, sinir sistemi ilo bagli nevrozlar, depressiyalar, siimiik-ozolo sistemi ilo
bagli osteoxondroz,osteoporoz, osteomalyasiya, endokrin sistemlo bagli qalxana-
banzar vazi patologiyalarina sobob olur.

Bioritmlarlo bagl todgigatlara goldikds isa bunlar1 demok olar ki, ilk dofo
1729-cu ildo daha otrafli olaraq fransiz geofizik, astronom va Xxronobioloqu Jan
Jak Fortu de Meran bitkilorin sirkad ritmlorini va bu bioritmlarin qiitb isiglanma-
sindan asililigini miioyyon etmisdir. Qiitb isiglanmasi-liminessensiya (latin dilin-
do “lumen” vo ya “luminis” — is1q,”escent” — suffiks olub, zaif ifado olunma mo-
nasini oks etdirir), Yerin simal va conub qiitblarinds miisahids olunan, cismin isti-
lik hadisasi olmadan isiqlanmasidir. Carlz Darvin vo onun oglu Frensis 1880-cCi
ildo miixtalif bioloji saatlara malik lobyalar1 carpazlasdiraraq tamamils fargli bio-
ritmo malik lobya aldo etmislor. 1970-ci ildo Seymur Benzer vo onun sagirdi Ro-
nald Konopka hasoratlarin bioritmlarini tocriibalordo 6yronmislor. 1984-ci ilds
Bostonun Brandey Universitetinin omoakdaslar1 Cefri Xoll vo Maykl Rosbas totqi-
gatlar zamani hiiceyronin bioritmlarini miioyyan edon namolum gends ziilalin
gecs arzinds toplanmasini, giin arzinds iss deqradasiyaya ugradigini miisahidos et-
mislor. Namalum geni ingilis dilinds “period” — kigik harflorlo “per”, ona kodlas-
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mis vo sitoplazmada hasil olan ziilal1 isa “PER” boyiik hoarflorls ifads etmislor. Bu
genin ziilal saviyyasi sirkad ritmlara sinxron olaraq sutka boyunca doyismisdir ki,
bu prossesi alimlor tam izah eds bilmomislar. 1994-cii ilds isa Nyu-Yorkun Rok-
feller Universitetinin amokdas1 Maykl Yanq 2-ci bir geni do askarlayaraq, bunu
“timeless” va bu gends kodlasms ziilali miivafiq olaraq “TIM” adlandirmisdir. O,
miioyyon etmisdir ki, TIM-ziilali PER-ziilal ilo birlasorak, hiiceyra niivasina daxil
olaraq per-genini deaktiv etmislor ki, bu da sutkanin isighi vaxtinda bas verir. Bun-
dan bagqa alim yeni bir gen do askarlayaraq onu“doubletime”, genin kod ziilalini
iso “DBT”kimi farglondirmis vo miioyyan etmisdir ki, bu ziilal iso PER-ziilalinin
toplanmasini blokada edir. Kosf edilmis bu genlorin qarsiligh foaliyystinin 6yre-
nilmasi organizmin bioritmlorinin 24-saatliq siklo uygun korreksiya olunmasinin
tam izahin1 vermisdir. 2017-ci ildo Cefri Xoll, Maykl Rosbas vo Maykl Yanq
hiiceyranin sirkad ritmlorls uzlasan molekulyar mexanizmini agkarladiglarina gora
Nobel miikafatina layiq goriilmiislor.

Insanda sirkad ritmlorin pozulmast jetlaq, is qrafikinin pozulmasi va ya isti-
rahat giinlori ilo bagl yuxu pozulmalari ilo bilavasito slagodardir. Jetlag-(ingilis
dilinda “jet” — reaktiv toyyars, “lag” — gecikma demoakdir) buna desinxroniya da
deyilir ki, insanin sirkad ritmlarinin tabistin sutkaliq ritmlari ilo uzlagsmamasi nati-
casindo, asasen uguslar zamani sutkaliq ritmin siiratli doyismasins insan orga-niz-
minin adaptasiya qabiliyyatini itirmasidir [4]. Yorgunluq, yuxusuzluq, bas
agrilari, istahsizliq, depressiya, dezorientasiya vo S. Kimi organizmds diskomfort
hallar yaradir. Todgiqgatlara, asason, insanlar garbdon sorge dogru uguslara daha
¢otin uygunlagirlar. Deyildiyi kimi, insan bioritmlarinin Yerin firlanmasi yani,
giindiiz vo geconin ndvbalogmasindon asili olaraq tonzimlonmasi beyinds olan
“sirkad markaz”la-hipotalamusla idara olunur. Badon temperaturu(geceys dogru
temperaturun qalxmasi vo ya Sahors yaxin enmasi), hormonlarin miqdari vo kon-
sentrasiyasinin, nabz, tonoffiis sayinin sutkaliq doyismasi vo s.kimi organizmds
bas veran periodik prosseslor bu markazls baghidir. Harvard Universitetinin oamak-
dag1 Klifford Seyper vo onun kolleqalart 2005-ci ildo qidalanmanin sirkad ritmlors
tosiri ilo bagh totqiqatlar aparmislar. Mohz hipotalamusda sirkad ritmlari tonzim
edon niivalarlo yanasi gidalanmani tonzim edon niivalor vardir. Haddindon artiq
yagli vo ¢ox kalorili qidalanma sirkad ritmlordo miioyyon pozulmalara sobob olur.
Buna goradir ki, son zamanlar bir sira aviakompaniyalar uzun siiron uguslarda sor-
nisinlora gida ilo tominat1 dayandirmislar. Ciinki, uguslar zamani qidalanma orga-
nizmds jetlag yaradir. Bu o demokdir ki, orqanizmin miioyyan sistemi bir saat
qursaginda, digor sistemi iso basqa bir saat qursaginda foaliyyst gostorir. Ogor
toyyaradan enib, yetisdiyiniz 6lks ilo Vatoniniz arasinda saat forqi Ssaatdirsa, orqa-
nizmin bu 6lkonin saat qursagina adaptasiyasi ti¢lin elo 0 gadar do zaman lazim
olacaqdir. Sosial jetlaq deyilon bir anlayis da vardir ki, bu siirlison is qrafiki ilo
isloyan, gecs hoyati yasayan insanlarda yaranir. Belo insanlar ¢ox giiclii bioritm
desinxronizasiyasi ila tlizlosir. Sosial jetlagin darinlogmasi iirok-gan damar sistemi
(hipertonik krizlor, stenokardiya va s.), sinir sistemi (neyro-sirkulyator distoniyasi,
nevrozlar, panik ataklar vs s.), onurga siitunu ilo bagl problemlar (osteoxondroz,
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osteoporoz vs s.), metabolizm pozgunluglar1 yaradir. Sirkad ritmlar organizmin
metabolizmini do requlyasiya edir. Madadon gidanin evakuasiyasi, bagirsaq peris-
taltikasi, termogenezin pik saviyyasi sohar saatlarina uygun golir. Qanda gliikoza,
lipidlorin soviyyasinin tonzimi do bu saatlara tesadiif edir. Insan yuxudan oyanan
zaman Xolesterinin saviyyasi enir, oksino 6d tursularinin iss sintezi stiratlonir. Bu
da sohar ¢ag1 insan orqanizminds metabolizmin daha siiratli gedisini tomin edir.
Yuxarida sadalanan proseslorin geco saatlarinda sonmosi bu zaman intervalinda
yagli vo kalorili qidalanmaga vordis etmis insanlarda bir sira hozm, iirok-gan da-
mar sisteminda problemlor yarada bilor.

Sarq tobabatino gors iso insan hoyati boyunca 3 bioritm dalgasinda yasayir;
fiziki, emosional (ruhi), intellektual. Fiziki ritm 23 gilindiir-insanin immunitetini,
tonoffiis, tirok ritmini, horokatlorinin koordinasiyasini miioyyan edir. Emosional
ritm Ay toqvimino uygun olub, 28 giindiir-sinir sistemi ilo bagli shval-ruhiyyanin
doyismo gostaricisidir.intellektual ritm 33 giin olub, insanin yaradici potensialini
miioyyon edir. Sorq alimlarina géra insanin hayat enerjisi yavas templo, 24 saat
arzinds fiziki bodan boyunca dolanaraq, biitiin daxili orqanlara toxunaraq kegir.
Bu sikl bioloji aktiv noqtalori vo badanin asas 12 meridianin1 ohato edir. Meri-
dianlarin 3 asas, maksimal enerjiya malik markazlori-koks, qarin, ¢ganaq bosluqla-
ridir. Bu markazlorin maksimal aktivliyi 23:00-01:00, enerji aktivliyinin zaifloma-
si iso 11:00-13:00 zaman intervalina uygun golir. Mohz bu deyilanlarin tosdiqi
olaraq bels tobii dévran “gakra” (qadim sanskrit dilindan torciimoads ¢onboar, disk,
doévran manalarini ifads edir) [3]. Cakralar vibrasion diiytinlar olub, enerjinin kon-
sentrasiya olundugu vo toplandigi mokanlardir. Orqanizmin dayagi ve istinadi
olan onurga siitunu boyunca yerlogon 7 ¢akranin funksional aktivliyi bioritmlarin
isino miisbot tosir edir. Sirkad ritmlorin sinxronizasiyasi insanin ohvalin1 yiiksalt-
moklo onun organizminin daha rahat vo enerjili olmasinin gostoricisidir. Miidrik
Sarq alimlori, Yaradanin insanlara dikto etdiyi dini ayinloari-ibadst mogamini, me-
ditasiyan1 giiniin miioyyan saatlarina hesablanmasini, sirkad ritmloro tosir edocok
on optimal, miisbat amil hesab edirlar.
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Summary
Biorhythms — Circadian Rhythms

Circadian rhythms are cycle in physiological processes of living beings.They are
generated endogenously, although they can be modulated by external signals, such as
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sunlight and temperature. Biorhythms are important for determining sleep cycle and
wakefulness.

Pe3iome
BuopuTMbI Opraiu3zmMa — HUPKAJAHbIE PUTMbI

LupkagHble PUTMBI 3TO IMKJI B (PHU3HOJIOTHYSCKUX MPOIECCAX KUBBIX CYIIECTR.
OHU TeHepUpYIOTCS SHIOTEHHO, XOTS MOTYT MOAYJIUPOBATHCS BHEUIHUMHU CUTHAJIAMH,
TaKMMH KaK COJHEUYHBIA CBET W TemrepaTypa. bHOpHTMBI BakKHBI ISl OTIPENEICHUS pe-

JKHMMa CHa 1 60,I[pCTBOBaHI/ISI.

Raygi: dos.S.Zamanova
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