Insan viicudu biyolojik bir saat seklinde ¢alisir.

Bu saat nedir? Nasil calisir? Iste saat saat insanin biyolojik saati ve insana etkileri.
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06.00:Kortizon salgilamasiyla organizma uyaniyor. Bu
uyanma viicut icin kendini yavasc¢a kalkmaya hazirlama
isareti. Metabolizma hareketleniyor, giiniin isleri i¢in ener-

ji ve protein hizmete hazir oluyor.

07.00: Viicut hala zayif. Spor yapmaktan kaginin. Kalbe ve
dolasima gereksiz yiiklenirsiniz. Spor yerine kahvalti edin,
sindirim bu saatte miikemmel calisiyor.

08.00: Libidonun en yliksek oldugu saat. Fazla miktarda
hormon salgilaniyor. Sigara tiryakileri i¢cin de durum ayni.
Kahvalti sigaras1 damarlar1 her zamankinden daha fazla
cok daraltiyor.

09.00: Viicudun ding, kuvvetli oldugu saat.
Herhangi bir hastalik icin igne olacaksaniz
bu en dogru zaman. ignenin ates ve sisme
gibi yan etkileri ender olarak goriiliiyor, vii-
cut rontgen 1sinlarina karsi daha direngli
oluyor.
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me saati. Fazla enerjik, viicut en ytiksek 1s1 seviyesinde.
Verimliligimiz de dyle. ‘Kisa siire bellegi’ iyi durumda. Bir
onemli ayrinti: 10.00 ile 12.00 arasi enfarktiis olaylarina
sik rastlaniyor.

11.00 :Viicudun tam formunda oldugu, verimli olmaya
programli bir saat. Kalp ve dolasim o kadar zinde ki yapi-
lan muayenelerde kalpteki bir bozukluk gézden kacabilir.
Hazir cevaplik tavan yapar, 6zellikle hesap isleri, matema-
tik 6devleri rahat ve iyi bir sekilde, zorlanmadan ¢oziiliir.

12.00: Dinlenme saati. Dikkat azaliyor ve insani uyku
basiyor. Midedeki asit miktari fazlalasip, beyindeki kan
akimi azaliyor. Zira kan sindirim organlarini desteklemesi
icin mide tarafindan kullanihyor. Ogle uykusu uyuyabilen
kisilerde istatistiklere gore enfarktiise %30 oraninda az
rastlaniyor.

13.00 :Viicut formdan diisiiyor. Verimlilik giin ortalama-
siin %20 asagisina iniyor. Biitiin organlar en alt diizeyde
calisiyor, sadece safra 6gle yemegini haz-
metme faaliyeti gosteriyor.

14.00 :Bitkin oluruz. Clinki tansiyon ve
hormon diizeyi diistiyor. Dis doktorundan
korkanlar i¢in en uygun
randevu saati. Clinkii bu
saatte aci1 az hissediliyor.




Lokal anestezi uzun siire devam ediyor (30 dk.)

15.00: Enerji geri geliyor, bellek tam formunda. ikinci ve-
rimlilik dénemi basliyor ama sabahkinden az.

16.00: Spor icin en iyi saat. Tansiyon ve dolasim ¢ok iyi
durumda.

17.00 :Organlarin faaliyeti list diizeye ¢ikiyor. Kuvvet arti-
yor, oksijen harcaniyor, bobrekler ve mesane ¢ok calisiyor.
Tirnaklar ve sac¢in en ¢abuk uzadigi za-
man. Midedeki asit miktari fazlalasiyor.
17.00 ‘ye dogru mide kanamasi gegirme
riski artiyor.

18.00: Aksam yemegi icin ideal saat. Pank-
reas bu saatte 6zellikle aktif.

19.00 : Kan basinci ve nabiz tembellesi-
yor. Bu nedenle kan basinci diisiiren ilagla-
ra dikkat, tehlikeli olabiliyorlar. Antidep-
resanlarin tesiri de bu saatte daha fazla.

20.00 :Karacigerdeki yag diizeyi diisiiyor
ve kirli kan kalbe her zamankinden daha
fazla akiyor. Alerjisi olanlar ve astimlilar
ilaclarini bu saatte almali. Etkisi hemen
goriliyor. Antibiyotikler de az dozda alinsa bile etkileri en
ist diizeyde oluyor.

21.00 :Sindirim organlarinin glinliik gérevi sona eriyor.
Gelen her sey midede sabaha kadar hazmedilmeden kali-
yor ve bu ¢ok tehlikeli. Kalan yemekler bagirsak sahasin-
daki mukozaya hiicum ediyor.

22.00: Viicudun polisi akyuvarlar aktif hale geliyor. Siga-
ra igenler dikkat! Bu saatten sonra viicut nikotin gibi ze-
hirleri ¢ok zor atiyor.

23.00: Organizma giin boyunca aktif faaliyet gosteren

stres hormonunun salgilamasini durduruyor. Sakinlesip,
rahatliyoruz.

24.00: Uyurken deri hiicreleri durmadan ¢alisiyor, giin-
diiz oldugundan daha sik béliiniiyor. ilk riiya safhasi, ya-
rim saat icinde riiya gérmeye basliyoruz.

sanlar hata yapabiliyor, dikkat azaliyor, ¢lin-

! = — = 01.00 :Verim en alt dlizeyde. Bu saatte ¢ali-

kii viicut kendini uyumaya programliyor.

02.00: Araba kullananlar dikkat: Gérme za-
yifliyor, tepkiler yavashyor, kazalar bu saatte
cok oluyor.

03.00: Bedenin de ruhun da en karanlik saf-
hasi. Melatonin hormonunun salgilanmasi
tembel ve kararsiz yapiyor. Intihar edenlerin
sayisl fazlalasiyor.

L 04.00: Stres hormonundan enerji kazaniyo-

ruz. Enfarktiis krizleri saat 04.00 ile 06.00
arasinda ¢ok oluyor; ¢iinki kan basinci ol-
dukca ytikselip, damarlar geriliyor. Dogum yapma olasili-
ginin en yiiksek saati.

05.00: Stres hormonu bizi faaliyete gegiriyor ve giindiiz
degerinin tam 6 katina cikiyor. Viicudumuz harekete geci-
yor kaybolan enerji yeniden geri geliyor. Yeni bir giin bas-
liyor.




