
 به ساعت زیست بیولوژیکی خود احترام بگذارید :

شته ای  شود. ر ساعت نمایش داده می  صفحۀ  ست که بر روی  هماهنگی زمان تنها آن چیزی نی

به نخستین گام های با ارزش نیز درون بدن ما صورت می گیرد. آگاهی از آن و رعایت کردنشان 

 سوی یک زندگی آرام و با آرامش بیشتر است.

 ی مرئی و نامرئیضرباهنگ ها

نا  یر  ما بدن های زیسرررتی تاییر  نا  باه به را تیضرررر ند. بعضررری از آن   اداره می کن

می توان دید : هر روز عصر، همیشه زمانی فرا می رسد که شما ا ساس خواب آلودگی می کنید 

سیاری از فعالیت های دیگر الگوهای  شوید. ب ست که از خواب بیدار می  صبح روز بعد زمانی ا و 

سوخت و ساز غ ا، ترشح هورمون ها، هشیاری، تولید سلول، دامه دار مشابهی را دنبال می کنند. ا

 تولید کلسترول و غیره.

 یادداشت روزانۀ شخصی داشته باشید

شگیری از هدر رفتن انرژی  سردی در همۀ موقعیت ها و برای  ی شتن آرامش و  فظ خون برای دا

های عصررربی غیر ضرررروری باید  یروی از این فکری و عصررربی و نیز خسرررتگی مفرا و فشرررار

ضرباهنا ها را یاد گرفت. تنها راه، توجه به آن ها است. در دفتر یادداشت خود، چند روز  ی در 

 ی زمان هایی را که در آن ها ا ساس گرسنگی، خستگی رو ی، خستگی جسمی خواب آلودگی 

سید. در آخر هفته خواه شخصی مفرا ناگهانی و غیره می کنید، بنوی ضح و م ید دید که الگوی وا

به دست آورده اید. هر چه زودتر سعی کنید برنامۀ زندگی خود را  یرامون این الگوها طرح ریزی 

کنید. در این صورت ا ساس سلامت بیشتری خواهید کرد و یکی از عوامل فشارهای عصبی را 

 از زندگی روزمرۀ خود دور خواهید ساخت.

 آیا می دانستید؟



به یکی از رشرررته های طبی که ضررررباهنا های زیسرررتی ( Chronobiologyلوژی )کرونوبیو

 بدن را مورد مطالعه قرار می دهد، اطلاق می شود.)بیولوژیکی( 

 کرونوفارماکولوژی تأثیرات این چرخه ها را بر داروها و درمان بررسی می کند.

ع تری دارد و نیز ترشح برای مثال، مشاهده نشده است که آسپیرین در ساعت ده شب تأثیر سری

اسید معدۀ کمتری را سبب می شود. و یا داروهای بی هوشی در  دود ساعت سه بعداز ظهراثر 

 بیشتری دارند.

به همین ترتیب بدن نیز بسته به اوقات روز،  ساسیت کمتر یا بیشتری به مواد سمی دارد. 

موش ها باعث کشته شدن بعداز ظهر به  30:4تزریق سم در ساعت آزمایش ها نشان داده که 

هشتاد درصد آن ها شده است، در  الی که تزریق سم در نیمه شب تنها ده درصد َآن ها را 

 کشته است


