Mersin il Saglik Miidiiri Dog. Dr. Mustafa Kemal Basarali, insanin fitratina uygun yasamasinin
hayati kolaylastirip, verimli hale getirecegini belirterek, "15.00-16.00 saatleri en mutlu
oldugumuz saatlerdir. Mutluluk hormonu endorfin zirve seviyededir. Spor faaliyetleri icin en
iyi saattir. Tansiyon ve dolasim ¢ok iyi durumdadir. Antrenmanlar igin de en iyi zamandir"
dedi.

insanin yasamindaki biyoritmik degisikliklerle ilgili aciklama yapan Dog. Dr. Mustafa Kemal
Basarali, insan hayatinda iki tirli ritmin mevcut oldugunu ifade ederek, birincisinin bir
glnluk degisimler, ikincisinin ise yillik degisimler oldugunu kaydetti. 24 saatlik yasam
dénglisiinlin baska canhlarda farkli olabilecegini vurgulayan Basarali, "Ciink(i her canlinin
yasamsal faaliyetleri, beslenme aliskanliklari, dinlenme zaman ve periyotlari farkli farkh
olmaktadir. Yine belirlenen saat dilimleri sonradan belirlenen suni araliklardir ileri geri
alinabilmektedir. Gercek biyolojik saat glinesin diinyanin ve ayin konumlarina ve
hareketlerine bagl olan zaman dilimleridir" diye konustu.

insanin biyoritmik degisiklikleriyle ilgili de bilgiler veren Basarali, "05.00 giine hazirlanma
saatidir. Bu saatte viicutta kortizon seviyesi gittikce artmaya baslar. Buna bagli olarak viicudu
hareketli bir duruma hazirlayan hormonlar da artmaya baslar. Erkeklik hormonu/testosteron
fazla salgilanir. Stres hormonunun konsantrasyonu bizi yeniden faaliyete gecirmistir. Bu
hormon gilindiiz degerinin tam alti katina ¢ikar. Diger hormonlarin salgilanmasi en st diizeye
cikmaya baslar. Kortizon salgilanmasiyla organizma uyanir. 06.00-07.00 saatleri arasi kahvalti
saati.

Metabolizma hareketlenir ve o gliniin isleri icin enerji ve proteinler hizmete hazir olur.
Vicudumuz harekete gecer, kaybolan enerji yeniden geri gelir. Viicut ylizde 50-60 faaliyete
gecmistir ama bu saatte agir spor yapmaktan kacinin. Clinki kalbe ve dolasima gereksiz yere
yuklenilmis olur. Spor yerine ylrlyis yapin ve glizel bir kahvalti edin, ¢linki sindirim
organlari bu saatte iyi ¢alisir. 08.00-09.00 saatleri arasi nabiz ve tansiyon yikselir. Uyurken
60 olan kalp atisi, uyandigimizda 72-78 arasina ¢ikar. Viicudun ding, kuvvetli oldugu saattir.
Herhangi bir hastalik icin ilag alacaksaniz bu dogru zamandir. Viicudumuz dis etkilere ve
rontgen isinlarina karsi daha direnclidir” ifadelerini kulland.

"EN MUTLU OLDUGUMUZ ZAMAN 15.00-16.00 SAATLERi ARASIDIR"

10.00-11.00 saatleri arasinda ise insanin dinamik oldugunu vurgulayan Basarali, agiklamasini
soyle slirdlrdi: "Saat 12.00'da viicudun dinlenmeye ihtiyaci vardir. Dikkat azalir ve uyku
basar. Saat 13.00'da viicut formdan bir hayli dismustir. Verimlilik giin ortalamasinin ylzde



20 asagisindadir. Butilin organlar en alt diizeyde calisir. Saat 14.00'da kendimizi bitkin
hissederiz, ¢linkli tansiyon ve hormon diizeyi diismustdr.

15.00-16.00 saatleri arasi ise en mutlu oldugumuz saatlerdir. Mutluluk hormonu endorfin
zirve seviyededir. Enerjimiz yeniden geri gelmistir, bellegimiz tam formundadir. ikinci kez
verimlilige yaklasiriz, gerci bu verimlilik sabahkinden azdir. Spor faaliyetleri igin en iyi saattir.
Tansiyon ve dolasim c¢ok iyi durumdadir. Antrenmanlar icin de en iyi zamandir. 17.00'da
organlarin faaliyeti ist diizeydedir. Adrenalin tavan seviyededir.

18.00 aksam yemegi icin iyi bir saattir. Pankreas bu saatte 6zellikle aktiftir. Karaciger faal ve
dayanikli sayilabilir. 19.00'da nabiz yavaslar, tansiyon diser, bu saatte viicut tembellesir.

20.00'da karacigerdeki yag diizeyi diiser ve kandaki gidalarla alinan karbonhidratlar,
proteinler, yaglar kullanilmistir. Bundan sonra alinanlar harcanmaktan cok cesitli sekillerde
depolanacaklardir. 21.00'de sindirim organlarinin giinliik gérevi sona ermistir, istirahate
gecerler. Bu saatten sonra yemek yenmemelidir yenen her sey midede sabaha kadar
hazmedilmeden kalir.

22.00'da viicutta melatonin hormonu salinimi artmistir, viicut ve organlar istirahate
hazirlanmaktadir, glinlin yorgunlugundan sonra organizma dinlenmelidir. 23.00'da
organizma gln boyunca aktif bir sekilde faaliyet gbsteren stres hormonu kortizon ve ona
bagli hormonlarin salgilamasini durdurur.

Tansiyon, kalbin frekansi ve viicudun isisi diiser. Uyku saatidir. 24.00'da uyudugumuz sirada
deri hicreleri durmadan calisir, giindiizde oldugundan daha sik bélindrler. 01.00'de
verimlili§imiz en alt dlizeydedir. Bu saatte hala galisanlar hata yaparlar, zorunlu olmayanlar
calismamalidirlar, dikkat son derece azalir. 02.00'da yolda olanlar arabayi ¢cok dikkatli
stirmelidirler.

03.00'da melatonin hormonunun salgilanmasi bizi tembellestirir ve oldukca kararsiz yapar.
Bu safha bedensel ve ruhsal olarak karanlik bir safhadir. 04.00'da stres hormonlari yeniden
artmaya baslar. Yeniden enerji kazaniriz. Viicut kendini yeniden hazirlamaya baslamistir."



