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Annotation: In today's world, mobile phones have become an inseparable part of our daily 

lives. But how does the electromagnetic radiation they emit affect human health? This 

research explores the potential impact of radiofrequency waves from mobile devices on 

brain function, sleep quality, heart rhythm, and cancer risk. It also discusses possible long-

term health consequences and precautionary measures. The topic is especially relevant as it 

sheds light on the hidden health risks of modern technology that often go unnoticed. 

Keywords: mobile phone radiation, electromagnetic waves, health risks, brain activity, 

sleep disturbance, heart rhythm, radiofrequency waves, cancer risk, protective measures, 

modern technology, long-term exposure. 

Annotatsiya: Hozirgi zamonda mobil telefonlar kundalik hayotimizning ajralmas qismiga 

aylangan. Ammo ularning tarqatayotgan elektromagnit nurlanishi inson salomatligiga 

qanday ta’sir ko‘rsatadi? Ushbu ilmiy ishda mobil telefonlardan chiqqan radiochastota 

to‘lqinlarining miya faoliyati, uyqu sifati, yurak urishi va saraton xavfi bilan bog‘liqligi 

tahlil qilinadi. Shuningdek, doimiy foydalanish natijasida yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan 

sog‘liq muammolari va himoyalanish yo‘llari muhokama qilinadi. Bu mavzu zamonaviy 

texnologiyalarning salbiy oqibatlarini chuqurroq tushunish uchun muhim ahamiyatga ega. 

Kalit so‘zlar 

mobil telefon nurlanishi, elektromagnit to‘lqinlar, sog‘liq uchun xavf, miya 

faoliyati, uyqu buzilishi, yurak ritmi, radiochastota to‘lqinlari, saraton xavfi, himoya 

choralari, zamonaviy texnologiyalar, uzoq muddatli ta’sir. 

Аннотация: В современном мире мобильные телефоны стали неотъемлемой частью 

нашей жизни. Но как излучение, которое они испускают, влияет на здоровье 

человека? В данной научной работе рассматривается воздействие радиочастотных 

волн от мобильных устройств на работу мозга, качество сна, сердечный ритм и риск 

развития раковых заболеваний. Также обсуждаются возможные долгосрочные 

последствия и меры предосторожности. Тема актуальна и помогает глубже понять 

потенциальные угрозы, скрывающиеся за повсеместным использованием 

современных технологий. 
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Kirish 

Bugungi kunda mobil telefonlarsiz hayotni tasavvur qilish qiyin. Ular nafaqat aloqa 

vositasi, balki axborot olish, ishlash, o‘qish va hatto hordiq chiqarishning ajralmas qismiga 

aylangan. Ammo bu qulayliklar ortida inson salomatligiga ta’sir ko‘rsatuvchi muhim bir 

omil – mobil telefonlar tarqatadigan elektromagnit nurlanish yashirinib yotganini 

ko‘pchilik anglamaydi. 

So‘nggi yillarda ilmiy tadqiqotlar ushbu nurlanishning inson miyasi faoliyati, uyqu 

sifati, yurak ritmi, reproduktiv salomatlik va hattoki onkologik kasalliklar bilan 

bog‘liqligini o‘rganishga qaratilgan. Ayniqsa, yoshlar va bolalar bu turdagi nurlanishga 

nisbatan ko‘proq sezuvchan bo‘lishi mumkinligi olimlar tomonidan qayd etilmoqda. 

Mazkur ishda mobil telefonlardan tarqalayotgan radiochastota to‘lqinlarining 

sog‘liq uchun xavf darajasi, mavjud ilmiy fikrlar, tajribalar asosida o‘rganiladi. Shu bilan 

birga, kundalik hayotda mobil telefonlardan oqilona foydalanish orqali salbiy ta’sirlarni 

kamaytirish yo‘llari ham tahlil qilinadi. 

Bugungi kunda mobil telefonlarsiz hayotni tasavvur qilish qiyin. Ular nafaqat aloqa 

vositasi, balki axborot olish, ishlash, o‘qish va hatto hordiq chiqarishning ajralmas qismiga 

aylangan. Hatto bolalar ham mobil qurilmalardan faol foydalanmoqda. Ammo bu 

qulayliklar va texnologik imkoniyatlar ortida inson salomatligiga ta’sir ko‘rsatuvchi 

muhim bir omil – mobil telefonlar tarqatadigan elektromagnit nurlanish yashirinib 

yotganini ko‘pchilik anglamaydi. 

Mobil telefonlar aloqa o‘rnatish jarayonida elektromagnit to‘lqinlar — xususan, 

radiochastota (RF) nurlanishi tarqatadi. Bu nurlanishlar sun’iy manba bo‘lib, inson 

organizmi uchun notabiiy hisoblanadi. Odatda ular past darajadagi energiyaga ega bo‘lsa-

da, uzoq muddatli va yaqin masofadagi ta’sir natijasida salomatlikka zarar yetkazishi 

mumkinligi haqidagi fikrlar tobora ortib bormoqda. 

Ayniqsa, yoshlar va bolalar bu turdagi nurlanishga nisbatan ko‘proq sezuvchan 

bo‘lishi mumkinligi olimlar tomonidan qayd etilmoqda. Chunki ularning organizmi hali 

to‘liq shakllanmagan va tashqi ta’sirlarga nisbatan himoyasi pastroq bo‘ladi. 

Shuningdek, inson organizmida elektromagnit maydonlarning uzoq muddatli 

ta’siridan kelib chiqadigan o‘zgarishlar darhol namoyon bo‘lmasligi, yillar davomida asta-

sekin to‘planib borishi mumkinligi sababli, bu muammo yanada jiddiy e’tiborni talab 

qiladi. 

Mazkur ishda mobil telefonlardan tarqalayotgan elektromagnit nurlanishlarning 

sog‘liq uchun xavf darajasi, mavjud ilmiy fikrlar, tajribalar va statistik ma’lumotlar asosida 

chuqur tahlil qilinadi. Shuningdek, mobil texnologiyalardan oqilona va xavfsiz foydalanish 

bo‘yicha tavsiyalar, xalqaro sog‘liqni saqlash tashkilotlarining tavsiyalari ham ko‘rib 

chiqiladi. 
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Asosiy qism 

Mobil telefonlar va elektromagnit nurlanish 

Mobil telefonlar aloqa o‘rnatish va axborot uzatish jarayonida radiochastotali 

elektromagnit to‘lqinlar chiqaradi. Bu to‘lqinlar, odatda, gigagerts (GHz) diapazonida 

bo‘lib, inson tanasiga yaqin masofada qo‘llanilganda biologik to‘qimalarga o‘z ta’sirini 

o‘tkazishi mumkin. Xalqaro sog‘liqni saqlash tashkiloti (WHO) elektromagnit nurlanishni 

2B toifaga — “inson uchun ehtimoliy kanserogen” moddalarga kiritgan. Bu esa uning 

saraton chaqiruvchi omil bo‘lish ehtimolini inkor etmaydi. 

Miya faoliyatiga ta’siri 

Mobil telefon nurlanishining eng ko‘p o‘rganilgan jihatlaridan biri — uning miya 

faoliyatiga ta’siridir. Telefon bilan uzoq suhbatlashganda nurlanish darajasi bosh qismda 

kuchayadi. Ayrim tadqiqotlar natijasiga ko‘ra, bunday ta’sirlar vaqtinchalik bosh og‘rig‘i, 

diqqatning susayishi, yengil bosh aylanishi kabi holatlarni keltirib chiqarishi mumkin. 

Ba’zi hollarda, bu alomatlar uzoq muddatli ta’sir natijasida kuchayishi mumkinligi 

aytiladi. 

Uyqu sifati va asab tizimiga ta’siri 

Mobil telefonlardan kechqurun foydalanish, ayniqsa uxlagan paytda yostiq tagida 

yoki yaqin masofada ushlab yotish odati uyquning buzilishiga olib kelishi mumkin. 

Telefon chiqaradigan yorug‘lik melatonin gormoni ishlab chiqarilishini susaytiradi, bu esa 

uyquga ketish vaqtini kechiktiradi va uyqu sifatini pasaytiradi. Bundan tashqari, 

nurlanishlar asab tizimini qo‘zg‘atib, stress, xavotir va tez charchash holatlarini keltirib 

chiqarishi mumkin. 

Yurak-qon tomir tizimiga ta’siri 

Elektromagnit to‘lqinlarning yurak faoliyatiga ham bevosita ta’siri bo‘lishi mumkin. 

Ayrim tadqiqotlar mobil telefonlardan foydalanish vaqtida yurak urish tezligi va qon 

bosimining o‘zgarishini qayd etgan. Biroq bu holatlar ko‘proq nurlanish darajasi yuqori 

bo‘lgan holatlarda yoki uzoq muddatli ta’sirda yuzaga kelgan. Hozircha bu sohada aniq va 

qat’iy ilmiy xulosa mavjud emas, ammo ehtiyot choralarini ko‘rish zarur deb hisoblanadi. 

Reproduktiv salomatlikka ta’siri 

So‘nggi yillarda olib borilgan ilmiy izlanishlar mobil telefonlar erkak reproduktiv 

tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkinligini ko‘rsatmoqda. Telefonni doimiy ravishda 

cho‘ntakda olib yurish sperma sifati va harakatchanligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. 

Bu boradagi tajribalar hayvonlar va insonlar ustida olib borilgan bo‘lib, elektromagnit 

to‘lqinlar natijasida jinsiy gormonlar darajasining pasayishi, hujayra strukturasi o‘zgarishi 

kabi holatlar aniqlangan. 

Bolalar va yoshlar – yuqori xavf guruhida 

Bolalar va o‘smirlar mobil telefon nurlanishiga kattalarga nisbatan ko‘proq 

ta’sirchan bo‘lishadi. Chunki ularning bosh suyagi yupqaroq, miya to‘qimalari esa ko‘proq 

suvli va sezuvchan bo‘ladi. Shuning uchun telefon nurlanishi bolalar miyasi ichiga 

chuqurroq kirib boradi. Bu esa ularning jismoniy va aqliy rivojlanishiga salbiy ta’sir 

ko‘rsatishi mumkin. Shu bois, bolalar uchun mobil telefonlardan foydalanish vaqtini 

cheklash va masofani saqlash tavsiya etiladi. 
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Ilmiy tadqiqotlar va bahsli fikrlar 

Mobil telefon nurlanishining sog‘liqka ta’siri borasida olib borilgan ko‘plab 

tadqiqotlar turlicha natijalarni ko‘rsatgan. Ba’zi olimlar nurlanish miqdori juda past 

bo‘lgani uchun inson salomatligiga jiddiy xavf tug‘dirmaydi, deb hisoblaydi. Ammo 

boshqa bir guruh mutaxassislar uzoq muddatli va muntazam ta’sirlar to‘planib borishini, va 

bu holat sog‘liq uchun xavf tug‘dirishi mumkinligini ta’kidlashadi. Ayniqsa, 5G 

texnologiyasining joriy etilishi bilan bu masala yanada dolzarb bo‘lmoqda. 

Himoyalanish va xavfsizlik choralari 

Mobil telefonlar hayotimizda ajralmas vosita bo‘lib qolgan bo‘lsa-da, ulardan 

oqilona va ehtiyotkorlik bilan foydalanish muhimdir. Quyidagi oddiy choralarga rioya 

qilish orqali salbiy ta’sirlarni kamaytirish mumkin: 

Suhbat vaqtida “hands-free” yoki “quloqchin”lardan foydalanish, 

Telefonni uzoq suhbatdan keyin tana yaqinidan uzoqlashtirish, 

Kechasi uxlash vaqtida telefonni yostiq tagida emas, yotoqdan uzoqroq joyga 

qo‘yish, 

Bolalar va o‘smirlarning telefon ishlatish vaqtini cheklash, 

Signal kuchsiz joylarda telefon bilan gaplashishni kamaytirish (bu holatlarda telefon 

nurlanishni kuchaytiradi). 

Xulosa 

Mobil telefonlar zamonaviy inson hayotining ajralmas qismiga aylangan bo‘lsa-da, 

ularning tarqatadigan elektromagnit nurlanishi sog‘liq uchun muayyan xavflarni yuzaga 

keltirishi mumkin. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, radiochastota to‘lqinlari miya faoliyati, 

uyqu sifati, yurak ritmi, reproduktiv salomatlik va hatto onkologik kasalliklar bilan bog‘liq 

bo‘lishi mumkin. 

Ayniqsa, bolalar va o‘smirlar bu nurlanishlarga nisbatan ko‘proq sezuvchan bo‘lib, 

ular uchun xavf darajasi yuqoriroq hisoblanadi. Uzoq muddatli ta’sirlar darhol 

sezilmasligi, balki yillar davomida salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkinligi bu masalani 

yanada jiddiyroq o‘rganishni talab qiladi. 

Shuni alohida ta’kidlash lozimki, mobil telefonlarning foydasini inkor etib 

bo‘lmaydi, ammo ulardan foydalanishda ehtiyot choralariga amal qilish orqali 

sog‘lig‘imizni himoya qilishimiz mumkin. Jumladan, telefon bilan uzoq gaplashmaslik, 

quloqchinlardan foydalanish, uxlash vaqtida telefonni uzoqroqqa qo‘yish va bolalar uchun 

foydalanish vaqtini cheklash kabi oddiy amaliy tavsiyalar muhim ahamiyatga ega. 

Kelajakda bu sohadagi ilmiy izlanishlar kengaytirilishi, ayniqsa 5G kabi yangi 

texnologiyalar fonida, inson organizmiga bo‘lgan ta’sirlar chuqurroq o‘rganilishi zarur. 

Chunki sog‘lom hayot texnologiyalar bilan uyg‘unlikda emas, balki ongli va xavfsiz 

foydalanish bilan ta’minlanadi. 

Mobil telefonlar insoniyatga katta qulayliklar olib kelgan, biroq ularning salbiy 

ta’sirlari hali to‘liq o‘rganib chiqilmagan. Bu mavzuning eng dolzarb jihatlaridan biri 

shundaki, ko‘pchilik foydalanuvchilar elektromagnit nurlanish mavjudligini ham bilmaydi 

yoki e’tiborga olmaydi. Ayniqsa, yosh avlod ushbu texnologiyalarga erta va haddan 
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tashqari ko‘p bog‘lanib qolmoqda, bu esa kelajakda salomatlikka jiddiy ta’sir ko‘rsatishi 

mumkin. 

Sog‘liqni saqlash sohasida faoliyat yuritayotgan mutaxassislar, ota-onalar, ta’lim 

muassasalari va davlat idoralari mobil qurilmalarning sog‘liqqa ta’siri bo‘yicha kengroq 

tushuntirish ishlarini olib borishlari zarur. Har bir foydalanuvchi o‘z sog‘lig‘i uchun 

javobgarlikni his qilgan holda, texnologiyadan oqilona foydalanishga odatlanishi kerak. 

Shuningdek, ishlab chiqaruvchilar ham mobil qurilmalar dizaynini yanada 

xavfsizroq qilish, nurlanishni kamaytirish texnologiyalarini ishlab chiqish ustida jiddiy ish 

olib borishlari kerak. Bu borada xalqaro normalar va tavsiyalar asosida ishlab chiqilgan 

me’yoriy hujjatlar ishlab chiqilishi muhimdir. 

Yakuniy xulosa sifatida aytish mumkinki, mobil telefonlardan to‘g‘ri va 

ehtiyotkorlik bilan foydalanish nafaqat sog‘lig‘imizni himoya qiladi, balki 

texnologiyalarning ijobiy jihatlaridan ongli tarzda foydalanishga yo‘l ochadi. Har qanday 

qulaylik o‘zining narxiga ega – bu holatda esa, sog‘lig‘imiz narx bo‘lishi mumkin. 
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