Biyolojik Saat - insan Viicudunun 1 Giinlilk Mesaisi —

06.00: kortizon salgilanmasliyla organizma uyanir. metabolizma hareketlenerek ginin isleri
icin enerji ve proteini hizmete sunar.

07.00: vucut hala zayif safhadadir. bu nedenle spor yapmaktan kaginin. kalbe ve dolasima
gereksiz yere yuklenilmis olur.sindirim organlari bu saatte iyi calisir, gtizel bir kahvalti edin.
08.00: nikotinin saglija en fazla zarar verdigi saattir. Kahvalti sigarasi damarlari her
zamankinden fazla daraltir.

09.00: vucudun kuvvetli oldugu saattir. igne olacaksaniz veya rontgen ¢ektirecekseniz en
uygun zaman.

10.00: vicut en yuksek isisina ulasmistir,verimliliginiz en Ust dizeydedir. bellek yaratici ve
dinamiktir. ama 10.00-12.00 aras! enfarktise sik rastlanir.

11.00: vicudumuzun tam formunda oldugu saat. zihnimiz hizli calisir ve 6zellikle hesap isleri
zorlanmadan yapilabilir.

12.00: dikkat azalir, uyku basar. midedeki asit fazlalasir, beyindeki kan azalir.

13.00: vicut formdan dasmustur. verimlilik g! in ortalamasinin yizde 20 altindadir.

14.00: tansiyon ve hormon dizeyi dusttigiinden kendimizi bitkin hissederiz.dis hekiminden
korkanlar bu saatte randevu almali. ¢linkll bu saatte aclyl daha az hissederiz.

15.00: enerjimiz geri gelmistir, bellegimiz tam formundadir. sabahkinden az olmakla birlikte
ikinci

verimlilige yaklasiriz.

16.00 : spor i¢in en iyi saat. tansiyon ve dolasim ¢ok iyi durumdadir. mide asidini 6nleyici
ilaglarin etkisi bu saatte daha verimlidir. VE EN ONEMLIiSI MESAI BITER.... SEVDIGINIZE
KOSARSINIZ....HERNEKADAR O iS YERINDE Sizi SEVEN BiRIiSi OLSA BILE

17.00: organlarin faaliyeti Ust diizeyde.kuvvetimiz artar. bobrekler, mesane cok calisir. aksam
ustu

midedeki asit miktari fazlalasir. 17'ye dogru mide kanamasi gecirenler artar.

18.00: aksam yemegi icin iyi bir saattir.pankreas 6zellikle aktiftir. karaciger alkole karsi her
zamankinden daha dayanikli sayilir.

19.00: tansiyon ve nabiz tembellesir. bu nedenle, tansiyonu dusiren ilaclar konusunda
dikkatli

olmalisiniz. sinir sistemi tzerinde etkili olan ilaglarin! tesir derecesi de fazladir.

20.00: karacigerdeki yag duzeyi duser ve kullaniimis kan kalbe tekrar her zamankinden fazla
akar. alerjisi olanlar,astimlilar ilaclarini bu saatte almali. antibiyotiklerin etkisi de artar.
21.00: sindirim organlarinin gunliik gérevi sona erer. yenen her sey midede sabaha kadar
hazmedilmeden kalir.

22.00: sigara icenler de son sigaralarini icmeli ¢linkl vicut nikotini daha zor atar.

23.00: tam dinlenme saatidir. organizma stres hormonu salgilamasini durdurur. sakinlesir,
gevseriz. tansiyon ve vicudun 1sisi diser.

24.00: uyudugumuz sirada deri hicreleri durmaksizin calisir. ilk riya safhasi baslar.

01.00: vicut kendini uykuya programlar. dikkat azaldigindan bu saatte calisanlarin hata
yapma

olasiligl, is ve trafik kazalari artar.

02.00: gorme duyusu ve refleksler zayiflar. bu nedenle trafik kazalarinin cogu bu saatte olur.
vicut soguga karsi asiri hassastir.

03.00: melatonin hormonunun! salgilanmasi tembellestirir, kararsiz yapar. melankolik
hissetme artar ve intihar vakalarina ¢okca rastlanir.

04.00: stres hormonundan enerji kazaniriz.enfarktisler 04.00 - 06.00 arasinda 6zellikle
fazlalasir. ¢linkl tansiyon oldukca fazla yukselir, kalp damarlari ¢abuk gerilir.

05.00: bu saatte vicuttaki erkeklik hormonu ¢ok fazla salgilanir. stres hormonu gtindiiz
degerinin 6 katina ¢ikar.kaybolan enerji geri gelir.



