INSANIN GUNLUK BIYOLOJIK SAATI

Biyolojik saat, insan bedeninde olan bir¢ok olayin ritmini belirler. Bu sema, sabah kalkip 6glen yemek
yiyen ve aksam uyuyan bir insanin giinliik dongiisiinii gosteriyor.

Giinliik beden ritmi, gece ve giindiizle paralellik gosterse de kisisel farklar, ortamin sicakligi, egzersiz,
stres gibi unsurlar bunu etkileyebilir.

24.00 Gece yarist. Uykunun ilk evresi bagliyor.

01.00 Beden kendini uykuya programliyor. Dikkat azaldigindan bu saatte ¢alisanlarin hata yapma
olasiligy, is ve trafik kazalari artiyor.

02.00 Derin uyku. Melatonin en yiiksek diizeyde. Beden soguga karsi asir1 duyarli oluyor. Gérme
duyusu ve refleksler zayifliyor. Gece yapilan trafik kazalarinin cogu bu saatte oluyor.

03.00 Melatonin salgilanmasi azaliyor. Kiside kararsizlik ve melankolik hissetme artiyor. Intihar
vakalar1 bu saatte ¢cok goriiliiyor.

04.30 Beden sicakliginin en diisiik oldugu saat.

05.00 Testestron hormonu ¢ok salgilaniyor. Stres hormonlar1 artmaya bagliyor ve kaybolan enerji geri
geliyor.

06.00 Kortizon salgilanmas artiyor, beden uyanmaya basliyor. Metabolizma hareketlenerek giiniin
isleri i¢in enerji ve proteinleri hazirlamaya basliyor.

06.45 Kan basincinda ani yiikselme.

07.00 Beden tiim giiciinli daha toplayamadigindan spor yapmak onerilmiyor. Sabah erken saatlerde
yapilan yorucu sporlar kalbe gereksiz yere yiiklenilmesine yol agiyor. Sindirim sistemi ¢alismaya
basgliyor. Gline iyi hazirlanmak i¢in giizel bir kahvalt1 sart.

07.45 Melatonin salgilanmasi duruyor.

08.00 Nikotinin sagliga en ¢ok zarar verdigi saat. Sabah i¢ilen sigara damarlar1 her zamankinden ¢ok
daraltiyor

08.30 Bagirsak hareketleri basliyor.

09.00 Bedenin kuvveti artmaya basliyor.

10.00 Yiiksek alarm durumu. Enerjimiz yiiksek, verimlik iist diizeyde, beyin yaratici ve dinamik.
11.00 Beden artik forma girdi. Beynimiz hizli galisiyor, 6zellikle hesap isleri zorlanmadan yapiliyor.
12.00 Ogle zamani. Artik karnimiz acikiyor, dikkatimiz azaliyor, midedeki asit miktar: artryor.

13.00 Beden formdan diismeye basliyor, verimlilik azaliyor. Sindirim basladigi i¢in dolasimdaki kanin
bliyiik boliimii bagirsaklarin ¢evresinde.

13.30 Kan basinci diisiiyor, kendimizi bitkin hissediyoruz.

14.30 Cevre kosullarina en yiiksek uyum.

15.00 Enerjimiz geri geliyor. Bellegimiz tam formunda. Sabahkinden az olmakla birlikte ikinci
verimlilige yaklasiyoruz.

15.30 En hizli tepki donemi, reflekslerimiz hizli.

16.00 Kalp-damar sisteminin verimliligi ¢ok yiiksek, kas giicii dorukta.

17.00 Organlarin etkinligi ist diizeyde. Kuvvetimiz artiyor. Spor i¢in en iyi saat.

18.30 Kan basinci en yiiksek seviyeye ulasiyor.

19.00 Beden sicakliginin en yiiksek oldugu saat.

21.00 Melatonin salgilanmasi baghyor.

22.30 Bagirsak hareketleri yavasliyor.

23.00 Dinlenme saati. Bedende stres hormonu salgilamas1 duruyor. Sakinlesip gevsiyoruz. Kan basinci
ve beden sicaklig1 diisiiyor.

Bu yaz1 Bilim Teknik Dergisinden alinmustir.
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