
06.00:Kortizon salgılamasıyla organizma uyanıyor. Bu 

uyanma vu cut için kendini yavaşça kalkmaya hazırlama 

işareti. Metabolizma hareketleniyor, gu nu n işleri için ener-

ji ve protein hizmete hazır oluyor. 

07.00: Vu cut ha la  zayıf. Spor yapmaktan kaçının. Kalbe ve 

dolaşıma gereksiz yu klenirsiniz. Spor yerine kahvaltı edin, 

sindirim bu saatte mu kemmel çalışıyor. 

08.00: Libidonun en yu ksek oldug u saat. Fazla miktarda 

hormon salgılanıyor. Sigara tiryakileri için de durum aynı. 

Kahvaltı sigarası damarları her zamankinden daha fazla 

çok daraltıyor. 

09.00: Vu cudun dinç, kuvvetli oldug u saat. 

Herhangi bir hastalık için ig ne olacaksanız 

bu en dog ru zaman. I g nenin ateş ve şişme 

gibi yan etkileri ender olarak go ru lu yor, vu -

cut ro ntgen ışınlarına karşı daha dirençli 

oluyor. 

10.00 :Organizmanın kendine gelme, ‘ben burdayım’ de-

me saati. Fazla enerjik, vu cut en yu ksek ısı seviyesinde. 

Verimlilig imiz de o yle. ‘Kısa su re belleg i’ iyi durumda. Bir 

o nemli ayrıntı: 10.00 ile 12.00 arası enfarktu s olaylarına 

sık rastlanıyor. 

11.00 :Vu cudun tam formunda oldug u, verimli olmaya 

programlı bir saat. Kalp ve dolaşım o kadar zinde ki yapı-

lan muayenelerde kalpteki bir bozukluk go zden kaçabilir. 

Hazır cevaplık tavan yapar, o zellikle hesap işleri, matema-

tik o devleri rahat ve iyi bir şekilde, zorlanmadan ço zu lu r. 

12.00: Dinlenme saati. Dikkat azalıyor ve insanı uyku 

basıyor. Midedeki asit miktarı fazlalaşıp, beyindeki kan 

akımı azalıyor. Zira kan sindirim organlarını desteklemesi 

için mide tarafından kullanılıyor. O g le uykusu uyuyabilen 

kişilerde istatistiklere go re enfarktu se %30 oranında az 

rastlanıyor. 

13.00 :Vu cut formdan du şu yor. Verimlilik gu n ortalama-

sının %20 aşag ısına iniyor. Bu tu n organlar en alt du zeyde 

çalışıyor, sadece safra o g le yemeg ini haz-

metme faaliyeti go steriyor. 

 14.00 :Bitkin oluruz. Çu nku  tansiyon ve 

hormon du zeyi du şu yor. Diş doktorundan 

korkanlar için en uygun 

randevu saati. Çu nku  bu 

saatte acı az hissediliyor. 

İnsan vücudu biyolojik bir saat şeklinde çalışır. 
Bu saat nedir? Nasıl çalışır? I şte saat saat insanın biyolojik saati ve insana etkileri. 



Lokal anestezi uzun su re devam ediyor (30 dk.) 

15.00: Enerji geri geliyor, bellek tam formunda. I kinci ve-

rimlilik do nemi başlıyor ama sabahkinden az. 

16.00: Spor için en iyi saat. Tansiyon ve dolaşım çok iyi 

durumda. 

17.00 :Organların faaliyeti u st du zeye çıkıyor. Kuvvet artı-

yor, oksijen harcanıyor, bo brekler ve mesane çok çalışıyor. 

Tırnaklar ve saçın en çabuk uzadıg ı za-

man. Midedeki asit miktarı fazlalaşıyor. 

17.00 ‘ye dog ru mide kanaması geçirme 

riski artıyor. 

18.00: Akşam yemeg i için ideal saat. Pank-

reas bu saatte o zellikle aktif. 

19.00 : Kan basıncı ve nabız tembelleşi-

yor. Bu nedenle kan basıncı du şu ren ilaçla-

ra dikkat, tehlikeli olabiliyorlar. Antidep-

resanların tesiri de bu saatte daha fazla. 

20.00 :Karacig erdeki yag  du zeyi du şu yor 

ve kirli kan kalbe her zamankinden daha 

fazla akıyor. Alerjisi olanlar ve astımlılar 

ilaçlarını bu saatte almalı. Etkisi hemen 

go ru lu yor. Antibiyotikler de az dozda alınsa bile etkileri en 

u st du zeyde oluyor. 

21.00 :Sindirim organlarının gu nlu k go revi sona eriyor. 

Gelen her şey midede sabaha kadar hazmedilmeden kalı-

yor ve bu çok tehlikeli. Kalan yemekler bag ırsak sahasın-

daki mukozaya hu cum ediyor. 

22.00: Vu cudun polisi akyuvarlar aktif hale geliyor. Siga-

ra içenler dikkat! Bu saatten sonra vu cut nikotin gibi ze-

hirleri çok zor atıyor. 

23.00: Organizma gu n boyunca aktif faaliyet go steren 

stres hormonunun salgılamasını durduruyor. Sakinleşip, 

rahatlıyoruz. 

24.00: Uyurken deri hu creleri durmadan çalışıyor, gu n-

du z oldug undan daha sık bo lu nu yor. I lk ru ya safhası, ya-

rım saat içinde ru ya go rmeye başlıyoruz. 

01.00 :Verim en alt du zeyde. Bu saatte çalı-

şanlar hata yapabiliyor, dikkat azalıyor, çu n-

ku  vu cut kendini uyumaya programlıyor. 

02.00: Araba kullananlar dikkat: Go rme za-

yıflıyor, tepkiler yavaşlıyor, kazalar bu saatte 

çok oluyor. 

03.00: Bedenin de ruhun da en karanlık saf-

hası. Melatonin hormonunun salgılanması 

tembel ve kararsız yapıyor. I ntihar edenlerin 

sayısı fazlalaşıyor. 

04.00: Stres hormonundan enerji kazanıyo-

ruz. Enfarktu s krizleri saat 04.00 ile 06.00 

arasında çok oluyor; çu nku  kan basıncı ol-

dukça yu kselip, damarlar geriliyor. Dog um yapma olasılı-

g ının en yu ksek saati. 

05.00: Stres hormonu bizi faaliyete geçiriyor ve gu ndu z 

deg erinin tam 6 katına çıkıyor. Vu cudumuz harekete geçi-

yor kaybolan enerji yeniden geri geliyor. Yeni bir gu n baş-

lıyor. 

İnsan vücudu biyolojik bir saat şeklinde çalışır. 


